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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

lange galten brichige Knochen als ein un-
ausweichliches Schicksal, das mit dem Alter-
werden friher oder spéter drohte. Tats&dchlich
erkranken jedes Jahr mehr als 850000 Men-
schen in Deutschland an Osteoporose und
die Zahl der Erkrankungen nimmt stetig zu.
Was sich hinter dieser Entwicklung verbirgt,
sind die Vor- und Nachteile des medizinischen
Fortschritts: Wir werden immer alter und da-
mit steigt eben auch das Risiko, eine mit dem
Alter einhergehende Krankheit zu bekommen.
Jeder Mensch verliert im Laufe seines Le-
bens mit abnehmender Hormonproduktion

an Knochenmasse — das kann bei Frauen wie
bei Mannern zu brichigeren Knochen fiihren.
Trotzdem muss Osteoporose nicht jeden tref-
fen — und jeder kann etwas dagegen tun.

Warum ist die Krankheit so gefahrlich? Das
liegt nicht zuletzt daran, dass man sie lange
unterschitzt hat. Sie kommt auf leisen Soh-
len und verursacht anfangs Uberhaupt keine
Beschwerden. Weil viele Menschen erst im
Spatstadium von ihrer Krankheit erfahren,
wird nur jeder flinfte Osteoporose-Patient
rechtzeitig therapiert. Bleibt die Krankheit
unbehandelt, schreitet sie immer weiter still
und leise voran. Dabei hat sich in der Therapie
viel verbessert. Der Knochenabbau lasst sich
medikamentds teilweise aufhalten und sogar
ein Neuaufbau anschieben. Doch weshalb
altern die Knochen bei den einen schneller,
bei den anderen langsamer? Experten haben
einige beglinstigende Faktoren entlarvt, die
alle mit dem Lebensstil zusammenhingen.
Neben dem Alterungsprozess sind dies zu
wenig Bewegung, eine Unterversorgung mit

dem Sonnenvitamin D und eine wenig kno-
chenschitzende Erndhrungsweise. An diesen
Hebeln kann jeder fir sich ansetzen, garan-
tiert ohne Nebenwirkungen. So lasst sich
das Rad oft aufhalten oder sogar etwas zu-
rickdrehen und man muss keine Angst vor
Brichen und ihren Folgen haben.

Es ist nie zu spat, mit dem Knochenschutz
anzufangen. Wir wissen heute, dass man
selbst mit 70 Jahren und mehr noch viel er-
reichen kann. Das setzt aber voraus, dass
man gut informiert ist und weiB3, was fir eine
knochenfreundliche Erndhrung, die richtige
Bewegung und einen gesunden Lebensstil
wichtig ist. Wie das genau funktioniert und
worauf Sie achten muUssen, erfahren Sie in
diesem Buch. Es ist als Anregung zur Selbst-
hilfe gedacht. Wir informieren Sie ausfihrlich
Uber Hintergrinde zum Thema Osteoporose
und den Zusammenhang mit der Erndhrung.
Denn jeder kann sein Essen zur wirksamen
Medizin machen. Neben wissenschaftlichen
Hintergriinden geht es auch um Top-Lebens-
mittel fUr die Knochen, die in jede Kiiche ge-
héren. AuBerdem gibt es Ubungen, mit denen
Sie gezielt Muskeln aufbauen kdnnen, um
dem geflirchteten Knochenabbau entgegen-
zuwirken. Das Herzstlck unseres Buches
sind naturlich die leckeren Rezepte fiur starke
Knochen, die Sie moglichst oft auf den Teller
bringen sollten. Legen Sie einfach los!

Alles Gute winschen lhnen
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Dr. med. Helge Riepenhof und
Holger Stromberg im Gesprach

Warum gilt Osteoporose als ,unsichtbare
Volkskrankheit“?

In Deutschland leiden etwa sieben
Millionen Frauen und Manner unter einem
Mangel an Knochensubstanz. Etwa jede vierte
Frau Uber 50 Jahren ist betroffen und jedes
Jahr kommen ungefahr 850000 neue Fille
dazu. Osteoporose wird oftmals sehr spit
erkannt — haufig erst, wenn Schmerzen oder
Knochenbriiche auftreten. Die Erkrankung
entwickelt sich aber bereits vorher und fangt
meistens schmerzlos an. Das Problem ist:

8 — INTERVIEW

Wenn es an Knochensubstanz mangelt, wird
der Knochen immer weniger biegsam und
anfalliger fUr Brlche. Daher kann es schon
bei leichteren Stlirzen oder sogar spontan im
Alltagsgeschehen, zum Beispiel einfach nur
beim Hochheben von Gegenstanden, zu Kno-
chenbrichen kommen. Das erhéhte Risiko fur
Briche betrifft Manner mit Osteoporose Ub-
rigens genauso wie Frauen. Laut der Weltge-
sundheitsorganisation WHO gehdrt Knochen-
schwund weltweit zu den zehn haufigsten
Erkrankungen. Da so viele Menschen betrof-
fen sind, aber nur so wenige wissen, dass sie

dazugehoren und deshalb etwas dagegen tun,
trifft meiner Meinung nach die Bezeichnung
sunsichtbare Volkskrankheit* den Nagel auf
den Kopf.

»Haufig kann die Notwendigkeit
einer medikamentdsen Therapie
durch einfache MaBnahmen deutlich
herausgezdgert werden.“

SIS Dass es so viele trifft, hangt aus
meiner Sicht auch mit unserem oft schlech-
ten Lebensstil zusammen und einer Erndh-
rungsweise, die sich vor allem in den vergan-
genen Jahrzehnten etabliert hat: Ein Zuviel
an tierischen sowie stark verarbeiteten Fer-
tignahrungsmitteln in Kombination mit einer
Keine-Zeit-zum-Kochen-Work-Life-Balance.
Zudem hat die zunehmende Zahl der Klein-
haushalte viele Menschen, jingere wie altere,
vom Herd vertrieben. Sie sind nur wenig mo-
tiviert oder sehen keinen Sinn darin, fr nur
ein bis zwei Personen einzukaufen, zu kochen,
zu spllen und die Kiiche zu putzen. Kochen
und Essen haben ihren Stellenwert als Struk-
turgeber im Alltag und als ,Gesundheitsmotor*
verloren. Lieber greift man, wenn man krank
ist, zu Medikamenten. Die sollen es dann
richten. Dabei ist Erndhrung in den groBen
Heilsystemen der Welt immer eine Saule von
Vorbeugung und Therapie. Denken wir an die
Traditionelle Chinesische Medizin oder auch
an unsere traditionelle Naturheilkunde. Fur
Sebastian Kneipp zum Beispiel war die Erndh-
rung, vor allem eine pflanzenbetonte, wesent-
lich fur die Erhaltung der Gesundheit.

Die Bedeutung der Knochen wird aber eher
unterschatzt, oder?

Ja, dabei ist der menschliche Kno-
chen ein komplexes Gebilde und gleichzeitig

ein ziemlich geniales Gewebe mit faszinieren-
den Fahigkeiten. Er ist fest und stabil, dabei
aber auch biegsam. Aus biochemischer Sicht
besteht Knochen zu 20 Prozent aus Wasser,
zu 25 Prozent aus organischen und zu 55 Pro-
zent aus anorganischen Bestandteilen. Seine
Belastbarkeit ist duBerst bemerkenswert:
Knochenhaut, Knochenrinde, Knochenzellen
und Knochenknorpel bilden eine Substanz,
die 16500 Newton (N) Druck- bzw. Zugkraft
widerstehen kann und eine Zugfestigkeit von
18000 N hat. Was bedeutet, dass man bei-
spielsweise mit dem Oberschenkelknochen
ein 1,6 Tonnen schweres Fahrzeug ziehen
kdénnte, ohne dass der Knochen dabei durch-
brechen wirde. Diese Fahigkeit nehmen die
meisten Menschen gemeinhin lange Jahre als
selbstverstidndlich hin. Doch bleiben wir bei
dem Vergleich aus der Automobilindustrie,
Knochen dienen auch in dieser Branche als
Vorbild: extrem geringes Gewicht bei groBer
Zugfestigkeit. Daher simulieren viele Autobau-
er bei der Entwicklung von neuen Fahrzeug-
generationen die Struktur von Knochen.

Wie entsteht eigentlich Osteoporose?

Man unterscheidet drei Formen der
Osteoporose: Die primare Osteoporose Typ |
ist die mit Abstand haufigste Form. Sie betrifft
Uberwiegend Frauen im Alter zwischen 50 und
70 Jahren. Bei ihnen wird zun&chst vor allem
die schwammartige Struktur des Knochens,
die sogenannte Spongiosa, geschadigt. Daher
kommt es besonders leicht zu Briichen der
Wirbelkdrper, der Unterarmknochen (Elle und
Speiche), der Rippen und des Oberschenkel-
halses. Dann gibt es die primére Osteoporose
Typ Il, sie betrifft auch Manner ab einem Alter
von Uber 70 Jahren. Neben Schaden an der
Spongiosa ist hier vermehrt auch die massive
Knochensubstanz (die Knochenrinde, medizi-
nisch: Kompakta) betroffen. Daher kommt es
in diesen Fallen vorwiegend zu Brlichen der
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Oberschenkel- und Unterarmknochen. Haupt-
ursachen dieser primaren Osteoporosen sind
bei Frauen Ostrogenmangel, ansonsten der
natlrliche Alterungsprozess der Knochen (da-
her nennt man sie auch ,senile Osteoporose®)
sowie ein Mangel an Kalzium, Vitamin D und
Bewegung.

»,Der menschliche Knochen ist
ein geniales Gewebe und unglaublich
belastbar. Leider wird diese
Fahigkeit gemeinhin lange Jahre
als selbstverstindlich hingenommen,
dabei brauchen Knochen
unseren Schutz.*

Aus Erndhrungssicht ist das Ver-

rlckte ja, dass wir in Deutschland in einem
Land des Lebensmitteliberflusses leben, es
aber laut der Nationalen Verzehrstudie Il nicht
schaffen, unseren taglichen Kalziumbedarf

zu decken. Der ist mit 1 Gramm pro Tag nicht
so grof3. Dass er nicht erreicht wird, liegt aus
meiner Sicht daran, dass nicht mehr ausge-
wogen gegessen wird. Es kommen zu wenig
kalziumreiche pflanzliche Produkte oder auch
gut vertragliche fermentierte Milchprodukte
(wie Joghurt oder Kefir) auf den Tisch, dafir
aber jede Menge ,Kalziumrauber“ wie zu viel
Salz, zu viele Fertiggerichte und zu viel tieri-
sches Eiweifl3 in Form von Fleisch und Wurst.

Welche Osteoporose-Formen gibt es noch?

Die sekundéare Osteoporose betrifft
beide Geschlechter. In diesem Fall entsteht
sie als Folge einer anderen Grundkrankheit.
Nur 5 Prozent aller Osteoporosen zahlen hier-
zu. Ursachen daflr sind: Kalzium- und/oder
Vitamin-D-Mangel, bestimmte Medikamente,
die Uber einen langen Zeitraum eingenommen
werden, Uberfunktion der Nebennierenrinde,
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bestimmte hormonproduzierende Tumore,
Schilddrisentberfunktion, Erkrankungen des
Magen-Darm-Trakts, die mit einer Mangel-
aufnahme von Nahrungsmitteln einhergehen,
Ubermafiger Konsum von Alkohol, Zigaretten
oder Kaffee oder lange Bettlagerigkeit.

Welche Rolle spielen Entziindungen beim
Krankheitsgeschehen?

Chronische Entziindungen férdern
die Entstehung der Osteoporose. Bei einer
Entzindung werden Zytokine freigesetzt, die
die Tatigkeit der Osteoklasten (siehe Seite 19)
stimulieren. Das Ergebnis ist, dass vermehrt
Knochen abgebaut wird. Aus diesem Grund
sollten Menschen mit chronischen Entziin-
dungen auch regelmaBig ihre Knochendichte
Uberprifen lassen.

Was kénnen wir nicht beeinflussen?

Die familiare Haufung von Osteo-
porose und Erkrankungen, die einen zwingen,
Knochensubstanz verbrauchende Medika-
mente einzunehmen. Wenn man beispiels-
weise wegen Rheuma, Asthma, COPD oder
Autoimmunerkrankungen darauf angewiesen
ist, Kortison einzunehmen, ist dieses gegen
die Grunderkrankung naturlich sehr haufig der
»Heilsbringer“ und wirkt hervorragend gegen
Schmerzen und Entzindungen. Aber leider
ist Kortison ein wesentlicher Faktor bei der
Entstehung von Osteoporose: Es steigert nicht
nur den Knochenabbau, viel starker verhindert
es auch den Knochenaufbau. Leider ist es
bislang noch nicht gelungen, einen kortison-
dhnlichen Stoff herzustellen, der antientzind-
lich wirkt, aber zugleich den Knochenstoff-
wechsel nicht negativ beeinflusst. Auch der
nattrliche Knochenabbau ist nicht zu stoppen
und lasst sich nur sehr bedingt beeinflussen.
Es gibt eine sogenannte Peak-bone-mass-
Phase beim Menschen: Das sind die Jahre,

in denen die Knochenmasse am hochsten ist.
Sie liegt in der Regel zwischen dem 25. und
35. Lebensjahr. Man geht davon aus, dass
Frauen unter ,normalen Umstanden® etwa
20 bis 30 Prozent dieser Masse wieder ver-
lieren, Manner etwas weniger.

Was ist so gefahrlich am Knochenschwund?

Osteoporose ist keine normale
Alterserscheinung oder bedeutet einfach
,alternder Knochen® Ein Substanzverlust des
Knochens ist eine Erkrankung, die therapiert
werden muss. Das Hauptproblem bei der Os-
teoporose besteht darin, dass sie haufig sehr
spat erkannt wird und die Betroffenen erst
zum Arzt gehen, wenn sie unter Schmerzen
leiden oder Knochenbrlche erlitten haben.
Statistisch wird weniger als ein Viertel der
Osteoporose-Félle frihzeitig diagnostiziert
und behandelt.

»ES ist wichtig, hat sich aber
leider noch nicht iiberall herum-
gesprochen, dass wir uns schon

friihzeitig um die Gesundheit

unserer Knochen kiimmern sollten,
bevor irgendetwas wehtut.“

Dabei kdnnte man die Osteoporose erfolg-
reich und sanft therapieren, wenn man sie
bereits im Anfangsstadium erkennt. Gleich-
zeitig lieBe sich durch frihes Eingreifen auch
mehr Knochensubstanz erhalten. Passiert
das nicht oder zu spéat, wird der Knochen
immer starrer und bruchanfalliger — oft mit
schlimmen Folgen: Knochen brechen schon
bei harmlosen Stlirzen oder sogar bei leich-
ten Belastungen. Da reicht es dann bereits,
wenn man etwas hochhebt. Hinzu kommt
dann noch, dass ein Knochen, der schon mal
gebrochen war, bei Osteoporose-Patienten

schlechter und langer heilt. Es besteht also
nicht nur ein Risiko fir Komplikationen, auch
die Behandlung ist erschwert: Wenn man bei-
spielsweise einen osteoporotischen Knochen
operieren will, lassen sich Schrauben und
Platten nur wie in einem Kase fixieren. Es halt
nichts so richtig fest und Stabilitat ldsst sich
nur sehr schwer erzeugen.

Welche Knochenstrukturen sind
am ehesten betroffen?

Durch die Osteoporose nimmt ins-
besondere in spateren Stadien die Dicke der
Knochenhlle ab. Die Spongiosa ist sehr gut
durchblutet und liegt wie ein Netz im Inne-
ren des Knochens. Sie ist sehr weich und in
ihr verbinden sich viele Knochenbalkchen, die
erheblich zur Stabilitat beitragen. Durch die
Osteoporose aber nimmt die Anzahl der Kno-
chenbilkchen ab, genauso wie die Anzahl der
Verbindungen dazwischen.

Wann geht es damit los?

Das Knochengewebe verandert sich
stdndig: Die Osteoklasten bauen den Knochen
ab, die Osteoblasten bauen ihn auf. Durch
dieses geniale Erneuerungsprinzip haben wir
praktisch in jedem Lebensalter ein Skelett, das
ungefahr zehn Jahre alt ist, denn so lange dau-
ert ein kompletter Ab- und Aufbauprozess. Ab
etwa dem 35. Lebensjahr kommt es zu einem
vermehrten Verlust von Knochensubstanz. Im
Detail ist das ein extrem komplexer Prozess.
Vereinfacht dargestellt funktioniert er so: Auf
der einen Seite regen die Osteoblasten nicht
nur die Knochenproduktion an, sondern stimu-
lieren zudem die Ausschittung einer Substanz,
die das Skelett vor dem Abbau schitzt. Auf
der anderen Seite produzieren sie aber auch
einen Botenstoff, der die Osteoklasten anregt.
Osteoblasten férdern daher die Bildung von
Osteoklasten, nur so kann es zu einem Gleich-
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gewicht von Stimulation und Hemmung kom-
men. Ostrogene, Kalzium, Bewegung und viele
andere Faktoren regen ebenfalls die Ausschit-
tung der knochenschiitzenden Substanz an.
Stoffe wie Kortison oder das Parathormon aus
der Nebenschilddriise sowie Entziindungs-
prozesse (wie beim Rheuma) férdern eher den
Knochenabbau. Halt die Abbauphase langer
an, verliert der Kérper immer mehr Knochen-
substanz — und die Osteoporose beginnt.

Woran merkt man das?

Als frihe Symptome treten sehr
haufig Rlickenschmerzen auf. Daran leidet
jeder zweite Deutsche regelmaBig. Und
langst nicht immer steckt, wie so haufig
vermutet, ein Bandscheibenvorfall dahinter.
In mindestens jedem zehnten Fall ist es die
beginnende Osteoporose, die die Schmerzen
auslést. Ursache fur diese Rickenschmerzen
sind Knochenbriiche, die nach ganz banalen
Dingen auftreten, etwa bei Drehbewegungen
oder beim Einsteigen ins Auto. Die Wirbel-
kdrper brechen — schlimmstenfalls auch an
mehreren Stellen — ein. Danach verformt
sich die Wirbelsiaule, sodass ein Rundrlicken
entsteht, der noch heute als sogenannter
Witwenbuckel bezeichnet wird. Zunachst
tun also die Brliche weh, spater verursachen
dann die Verformungen Schmerzen. In die-
sem Stadium ist die Lebensqualitat bereits
massiv eingeschrankt.

Wovor haben Osteoporose-Patienten
am meisten Angst?

Es gibt zwei Gruppen von Patienten,
die ich in der Klinik sehe. Zur ersten Gruppe
gehoren die, die einen Knochenbruch erlitten
haben, der von uns operiert wurde, und denen
wir dann mitteilen missen, dass sie Osteo-
porose haben und welche Risiken nun fur
sie bestehen. Diese Patienten haben groBBe
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Angst, dass der gebrochene Knochen nicht
heilt oder dass sie sich einen weiteren Bruch,
insbesondere im Becken, in der Wirbelsaule
oder im Bereich des Handgelenks, zuziehen.
Sie fUrchten also die unmittelbare Folge, den
Knochenbruch, und die damit verbundenen
Schmerzen.

sJeder von uns hat jeden Tag
mehrmals die Méglichkeit, mit
seiner Erndhrung die entscheidenden
Weichen fiir eine Besserung
der Beschwerden oder ein weiteres
Fortschreiten der Erkrankung
zu stellen.”

Die zweite Gruppe der Betroffenen leidet
bereits langer an Osteoporose und hat schon
mehrere Knochenbriche hinter sich. Viele
haben sich sogar an die damit verbundenen
Schmerzen gewdhnt — so zynisch dies auch
klingen mag. Diese Patienten flirchten nicht
mehr den Knochenbruch selbst, sondern
haben Angst davor, ihre Selbststéndigkeit zu
verlieren. Beinahe 20 Prozent der Menschen,
die einen Schenkelhalsbruch hatten, sind
danach auf Pflege angewiesen. Und mehr als
10 Prozent der Uber 80-Jahrigen stirbt sogar
an den Folgen des Bruchs.

Lange hieB es, Osteoporose sei ein
reines Frauenthema. Stimmt das?

Der Uberwiegende Anteil der Osteo-
porose-Patienten ist weiblich. Der Grund hier-
fir ist, dass durch den Mangel an Ostrogen
ein Stoff wegfillt, der den Knochenspeicher
sonst zum Wachstum stimuliert. Osteoporose
ist deshalb langst nicht nur ein Frauenthema,
auch Manner kénnen daran erkranken. Immer-
hin trifft es hierzulande bei den tUber 50-Jah-
rigen 4,4 Prozent im Jahr. Das ist &hnlich

haufig wie Asthma (4,8 Prozent) oder Herz-
infarkt (4,5 Prozent) und deutlich haufiger

als Schlaganfall (2,5 Prozent). Bei Mannern
geht man davon aus, dass ungefahr hinter der
Halfte der Osteoporose-Falle andere ,,Grund-
erkrankungen® oder ein schlechter Lebensstil
stecken. Es kann zum Beispiel sein, dass je-
mand regelmaBig Kortison nimmt, kalziumarm
isst, wenig Testosteron produziert, viel raucht
oder reichlich Alkohol trinkt und dadurch die
Entstehung begilinstigt.

Welches Geschlecht hat eine schlechtere
Prognose?

Die Sterblichkeit aufgrund einer
Osteoporose ist bei Mannern deutlich héher
als bei Frauen. Das ist darauf zurtickzufihren,
dass Manner sehr viel haufiger an einer se-
kundaren Osteoporose leiden (siehe Seite 10).
Hinzu kommt, dass sie im Vergleich zu Frauen
bei gleichem Osteoporose-Wert (dem T-Wert
oder auch T-Score) ein groBeres Risiko fur
Knochenbrliche haben. Neben vielen anderen
Faktoren liegt das auch daran, dass Manner
im Durchschnitt mehr Gewicht auf die Waage
bringen als Frauen.

Gibt es Medikamente, mit denen man
Osteoporose wirkungsvoll behandeln kann?

Ja, man darf allerdings nicht davon
ausgehen, dass Standardmedikamente bei
Menschen in héherem Alter noch zu einem
erheblichen Knochenzuwachs fiihren. Sie
kdnnen aber bewirken, dass die Knochensubs-
tanz moglichst gut erhalten bleibt. Auch ein
geringer Zuwachs an Knochensubstanz lasst
sich beobachten. Die wirksamste medikamen-
tose Therapie besteht aus einer Kombination
von Kalzium und Vitamin D, Bisphosphonaten
und Ostrogenrezeptormodulatoren. Kalzium ist
einer der Grundbaustoffe fir unsere Knochen,
aber auch die Muskeln brauchen den Mineral-

stoff, um funktionsfiahig zu sein. Vitamin D ist
ein lebenswichtiges Hormon. Es hilft dem Kér-
per, Kalzium aus dem Darm besser aufzuneh-
men, und ist an vielen Stoffwechselvorgangen
beteiligt. Bisphosphonate stéarken den Knochen
und hemmen die Aktivitdt der Osteoklasten.

Vorbeugen ist das Aund 0 l\‘
Die Weltgesundheitsorganisation WHO
geht davon aus, dass sich die Anzahl der
Knochenbriiche aufgrund von Osteo-
porose bis 2050 weltweit vervierfachen
wird. Insbesondere in Deutschland und
anderen wirtschaftlich sehr starken In-
dustriestaaten ist eine noch deutlichere
Zunahme zu erwarten. Grinde dafir
sind unter anderem der erhebliche Be-
wegungsmangel und die Tatsache, dass
wir aufgrund der guten medizinischen
Moglichkeiten im Durchschnitt immer
alter werden. Allerdings: Wir werden
zwar langer leben, aber nicht unbedingt
besser, weil die Lebensqualitdt durch
die massive Zunahme von Erkrankun-
gen erheblich eingeschrankt sein wird.
Durch einen gesunden Lebensstil frih-
zeitig vorzubeugen sollte deshalb das

A und O sein.

AuBerdem Uberleben die Knochenzellen
(Osteozyten) langer, weil Bisphosphonate sie
schitzen. Ostrogenrezeptormodulatoren hel-
fen, Osteoporose nach der Menopause vorzu-
beugen. Parathormon regt den Knochenaufbau
an, wird aber eher seltener gegeben. Es kommt
erst dann zum Einsatz, wenn die Osteoporose
bereits sehr ausgepragt ist oder die anderen
Medikamente keine ausreichende Wirkung
gezeigt haben. Ein noch jlingeres Medikament
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ist Strontiumranelat (Protelos). Es hemmt die
knochenabbauenden Zellen und férdert die

knochenaufbauenden.

Kann eine Therapie auch ohne
Medikamente funktionieren?

In gewissem Rahmen ja, allerdings
muissen die Grenzen der nichtmedikamen-
tdsen Therapie immer bericksichtigt werden.
Vitamin D kann der Kérper zum Beispiel selbst
in der Haut produzieren, hierfur bendtigt er
Sonnenlicht. Es ist aber nicht ratsam, sich
deshalb stundenlang zu sonnen, denn zu viel
UV-Strahlung birgt andere Gefahren. Sie er-
hoht das Hautkrebsrisiko, was vor allem fur
Menschen mit empfindlicher Haut alles an-
dere als unbedenklich ist.
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Es ist wie so oft auch immer eine

Frage des Lebensstils. Erndhrung und Bewe-
gung sind einfach effiziente Stellschrauben.
Das bedeutet allerdings, dass man so frih
wie moglich etwas tun sollte. Also am bes-
ten, solange man gesund und fit ist. Sind die
Knochen bereits in Mitleidenschaft gezogen,
ist es wichtig, dass man selbst die Initiative
ergreift und nicht nur auf eine Besserung
durch Medikamente wartet, sondern jeden
Tag zusatzlich aktiv etwas fir sich tut: eben
durch Bewegung und bewusstes Essen und
Trinken. Die Vorteile liegen auf der Hand,
denn jedes Medikament hat Nebenwirkungen
und kann andere Kérperfunktionen beein-
trachtigen. Also lieber die Ursachen als die
Symptome bekdampfen.

»Die vorhandene Knochenmasse
ldsst sich durch die Kombination von
Training und richtiger Erndhrung
erhalten. Haufig kann die Notwen-
digkeit einer medikamentésen Thera-
pie durch diese einfachen MaBnahmen
deutlich herausgezégert werden.“

Lasst sich Knochenmasse in jedem
Alter aufbauen?

Leider ldsst sich Knochenmasse in
groBen Mengen nicht problemlos in jedem
Alter und ohne Medikamente aufbauen. ABER:
Was auf jeden Fall gelingt, ist, dass man die
vorhandene Knochenmasse zu wesentlichen
Teilen durch die Kombination von effektivem
Training und richtiger Erndhrung erhalten
kann. Und vor allem kann mit relativ einfachen
MaBnahmen die Notwendigkeit einer medi-
kamentdsen Therapie bei vielen Betroffenen
deutlich herausgezdgert werden. Es lohnt sich
also unbedingt, selbst aktiv zu werden. Das ist
unser wichtigster Appell!

Was kann jeder gegen Osteoporose tun?

Jeder hat es in der Hand, gegen die
Ursachen der Krankheit vorzugehen — ob das
Bewegungs- oder Ostrogenmangel ist, der
Konsum von Alkohol und/oder Nikotin, eine
mangelhafte Versorgung mit Kalzium und
Vitamin D, eine zu geringe oder Uberhohte
Proteinzufuhr oder eine zu hohe Aufnahme
von Natrium (Kochsalz) und Phosphat. Auch
wie viel gesundes Obst und GemUise man
isst, entscheidet jeder selbst. Wie so hau-
fig muss man aber grundsatzlich verstehen,
dass sich samtliche MaBnahmen ergédnzen.
Es bringt also nichts, lediglich Vitamin D
einzunehmen und zu denken, dass man sich
nun nicht mehr bewegen muss. Nur die Kom-
bination von Therapien — und insbesondere
von Erndhrung und Bewegung — kann zum
Erfolg fUhren.

Jeder von uns hat also jeden Tag

die Moéglichkeit, mit seiner Erndhrung die
entscheidenden Weichen fir weniger Be-
schwerden und gegen ein weiteres Fort-
schreiten der Erkrankung zu stellen. Das
Gute ist: Schon wenn man einfache Hebel
umlegt und kleine Verdnderungen im Alltag
vornimmt, kann man deutlich mehr Lebens-
qualitat erlangen.

Welche Rolle spielt das Korpergewicht?

Sowohl Ubergewicht als auch Unter-
gewicht sind mit Blick auf die Osteoporose
Risikofaktoren. Ubergewicht beglinstigt vor
allem die Entstehung von Frakturen und die
Verformung der Wirbelsdule. Menschen mit
Untergewicht leiden meist an einem Mangel
an Substanzen, die fur die Knochengesundheit
wichtig sind, wie Vitamin D oder Kalzium. Auch
eine Mindestmenge an Fettgewebe ist notwen-
dig, da hier wichtige Hormone gespeichert wer-
den. Ist das Fettgewebe nicht vorhanden, hat

der Koérper keine Reserven mehr. Als Faustregel
gilt, dass ein Body-Mass-Index unter 20 kg/m?
unglnstig ist.

Welche Rolle spielt die Muskulatur?

Die Muskulatur ist ganz entschei-
dend, um sich als Osteoporose-Patient die
Lebensqualitat zu erhalten. Wichtig ist ins-
besondere die quer gestreifte Skelettmus-
kulatur als Schutz vor Knochenbrichen. Ein
einfaches Stolpern zum Beispiel kann durch
genug schnellkraftige Muskulatur oftmals ab-
gefangen werden. Kommt es doch zu einem
Sturz, schitzt die Muskulatur den Knochen.
Selbst wenn die Knochenstruktur schon er-
heblich nachgelassen hat, kann ein kraftiger
muskuldrer Apparat den Knochen vor Bri-
chen schitzen und so lebensrettend sein.
Die Ubungen in diesem Buch (ab Seite 160)
dienen daher insbesondere auch zur Vermeh-
rung der Muskelmasse und zur Entwicklung
von schnellkraftiger Muskulatur.

»Pflanzenbasiert heiBt niemals
Verzicht, ganz im Gegenteil. Lebens-
mittel aus tierischen Quellen
avancieren hier zur kleinen, feinen
Beilage auf dem Teller. Das ist
gut fiir die Knochen und auch
fiir den ganzen Kérper.“

Muskulatur belastet den Knochen und sti-
muliert so Knochenheilung und ,Knochen-
wachstum®: Wenn wir den Muskel anspan-
nen, erfahrt der Knochen immer auch einen
gewissen Zug oder Druck. Dieser Reiz for-
dert den Knochenstoffwechsel und wirkt
dem Knochenabbau entgegen. Und: Muskula-
tur rettet im Fall eines Falles. Wenn es doch
zum Worst Case kommen sollte, man stlrzt
und sich einen Knochen bricht, dann ist die

INTERVIEW - 15



Muskulatur lebensnotwendig. Denn schlieB3-
lich muss man nach jedem Sturz entweder
wieder aufstehen oder zumindest Hilfe holen
kénnen. Und dafir benétigt man Muskulatur!

Wie weit kann Erndhrung vorbeugen?

Das primare Ziel einer vorbeugenden
Erndhrung ist, sdmtliche Baustoffe immer
dort in ausreichender Form vorliegen zu
haben, wo sie bendtigt werden. Im Vorder-
grund einer knochengesunden Kiiche stehen
dabei Kalzium und Vitamin D.

Es gilt, die richtigen Nahrstoffe in

den passenden Mengen fir alle Funktionen
und Ablaufe des Koérpers zur Verfigung zu
stellen. Vor allem missen Mangelerschei-
nungen Uber langere Zeitrdume vermieden
werden. Wir wissen ja, dass wir mit dem Kno-
chenhormon Kalzium unterversorgt sind. Die
Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle in
der Pravention und auch in der begleitenden
Behandlung. Andersherum: Fehlen dem Kérper
N&hrstoffe, die er fir die Knochen und einen
gesunden Stoffwechsel benétigt, kdnnen die
Reparatur- bzw. Regenerationsprozesse vom
Organismus nicht oder nur unzureichend
durchgefiihrt werden. Dadurch, dass man sich
antientzlindlich erndhrt und daher bewusst
auf bestimmte Lebensmittel verzichtet, kann
man auch Entzindungsherde im Korper effek-
tiv bekdmpfen.

Was sind die wichtigsten Punkte,

auf die man achten sollte?

Empfehlenswert ist eine Erndhrung

mit Uberwiegend pflanzlichen Lebensmitteln;
diese sollten bestenfalls mindestens 85 Pro-
zent der gesamten Erndhrung ausmachen.
Das Gros besteht idealerweise aus frischem
GemuUse, Obst, Krautern und Hulsenfrichten.
Der maximale Anteil an Lebensmitteln tieri-
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schen Ursprungs betragt demnach nicht mehr
als 15 Prozent. Fleisch, Fisch, Eier und Kése
sind zwar gute Eiwei3lieferanten und damit
wichtig flr die Knochen, aber hier kann man
auch sehr gut auf pflanzliche Proteinquellen
zuriickgreifen. Eine solche Erndhrungsweise
ist nicht nur fir das Skelett ideal, sondern
bietet auf breiter Ebene viele weitere gesund-
heitliche Vorteile. Nicht zu vergessen: Die
verwendeten Lebensmittel sollten frisch und
unverarbeitet sein. Ausnahmen sind selbst-
verstandlich clevere Verarbeitungsschritte, wie
zum Beispiel Fermentieren bei Milchprodukten
zu Joghurt oder anderen Sauermilchproduk-
ten, die gute Kalziumlieferanten sind. Auch
Gemiise und Getrédnke lassen sich fermen-
tieren — beispielsweise rohes Sauerkraut
oder Kombucha. Vor allem bei Vollkornteigen
macht die sogenannte Sauerteigfihrung, also
die Herstellung Uber mehrere Stufen, das
Brot bekdmmlicher. Wichtig ist auBerdem die
vielféltige Zusammensetzung eines Gerichts,
denn Mikronidhrstoffe wie Vitamine, Mineral-
stoffe und Enzyme arbeiten Hand in Hand
und werden in den meisten Fallen erst im Mix
richtig wertvoll fur uns. Sie interagieren und
bedingen sich gegenseitig in ihren Wirkungen.

»Wer seine Knochen schiitzen und
stirken will, sollte sich auch die
Zeit nehmen, sich bewusst mit
seinem Essen auseinanderzusetzen,
ungewohnte Zutaten auszuprobie-
ren und vor allem selbst zu kochen.
Das ist nicht schwierig — und man
wird mit jedem Kocherlebnis besser.“

Entscheidend sind die Bausteine
des Knochens und des Stoffwechsels, die
finden sich in Joghurt, Kase, Milch — wenn
man sie vertragt — und in grinem Gemduse.
Diese Lebensmittel sind Bestandteile einer

mediterranen Vollwertkost. Glnstig ist auch
kalziumhaltiges Mineralwasser. Bei Milchpro-
dukten gibt es allerdings auch Nachteile zu
bedenken (siehe Seite 36).

Haben Vegetarier oder Veganer Nachteile
beziiglich ihres Osteoporose-Risikos?

T HS: R vegetarisch lebt, aber Milch-
produkte und Eier isst (ovo-lakto-vegeta-
risch), hat im Vergleich zu Menschen, die
nur hin und wieder Fleisch zu sich nehmen
(flexitarisch), keine schlechteren Knochen.
Auch das Risiko flr Briche ist nicht erhéht.
Studien mit Veganern lassen derzeit noch
keine eindeutigen Schlisse zu. Wahrend in
manchen Untersuchungen eine niedrigere
Knochendichte und ein erhéhtes Fraktur-
risiko bei Veganern beobachtet wurden,
lieBen sich in anderen Studien keine Unter-
schiede zu Mischkostlern feststellen. Von
entscheidender Bedeutung ist tatsachlich
der Nahrstoff-Mix — und der ist bei einer

gemuiselastigen, eiweireichen Erndhrungs-
weise optimal fur die Knochen.

Dennoch sollte sich auch jeder
vegetarisch oder vegan lebende Mensch
routinemaBig auf Osteoporose untersuchen
lassen.

Wie viel muss ich jeden Tag tun, um
dem Knochenschwund vorzubeugen?

Zehn Minuten gezieltes Training
téglich reichen, wenn man sich ansonsten
viel bewegt und nicht nur auf der Couch sitzt.
Jeder Spaziergang hilft schon, die Knochen-
dichte zu verbessern. Es darf aber naturlich
gerne auch mehr sein.

Wenn man clever plant, einkauft und

vorbereitet, hat man auch in der Kliche keinen
groBBen Zeitaufwand, um sich und seine Kno-
chen optimal zu versorgen. Und muss keine
Minute lang auf Genuss verzichten.
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ERNAHRUNGS-BASICS BEI

OSTEOPOROSE

Welch wichtige Rolle die Erndhrung bei der Vorbeugung und Behandlung
einer Osteoporose spielt, kann man nicht oft genug betonen. Das Gute:
Die ,,Knochenriduber“-Krankheit erfordert keine aufwendige Erndhrungs-
umstellung. Richtig essen bei Osteoporose ist ganz einfach. Sie machen schon
das meiste richtig, wenn Sie fiir Frische und Abwechslung auf dem Teller
sorgen. Das gelingt mit einer Giberwiegend pflanzenbasierten und mineral-
stoffreichen Ernahrungsweise problemlos. Dann haben Sie taglich die
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente auf dem Tisch, die fiir
gesunde Knochen nétig sind. Holger Stromberg erklart IThnen, wie Sie
mit der richtigen Erndahrung lhre Knochen schiitzen kénnen.




Was den Knochen schadet

Jeder Knochen unterliegt einem natiirlichen Alterungsprozess. Daran lasst sich nichts dndern.

Ob daraus aber eine gefahrliche Osteoporose wird, das haben wir mit unserem Lebensstil

selbst in der Hand. Gehen Sie mit auf Ursachenforschung und erfahren Sie, was

lhren Knochen schadet und wie Sie sie schiitzen kénnen.

Lange hieB es, dass Knochenschwund mit
dem natirlichen Alterungsprozess einhergehe
und man sich Uber kurz oder lang damit ab-
finden musse. Wer dann noch entsprechend
familiar veranlagt sei, der misse einfach da-
mit rechnen, dass es irgendwann zu Brlchen
komme. Heute weil3 man glicklicherweise
mehr. Viele Medizinexperten sind sich darin
einig, dass brichige Knochen kein Schicksal
sind und man ihnen gut vorbeugen kann. Die
wichtigste Stellschraube neben viel kérper-
licher Aktivitdat und Vitamin-D-spendendem
Sonnenlicht ist — wie so oft — das, was wir
taglich tun: essen und trinken.

Lebenswichtige Haltgeber

Was viele von uns manchmal vergessen oder
vielleicht auch nicht wissen: Unser Skelett wird
bereits im Mutterleib geformt, wenn wir noch
gar nicht auf der Welt sind. Deshalb ist es auch
so wichtig, dass sich Schwangere gesund er-
ndhren und aktiv sind, denn das tut nicht nur
ihnen selbst gut, sondern auch der (Knochen-)
Gesundheit des ungeborenen Babys. Knochen
sind ein lebendiges Gewebe und unentbehr-
lich far unser Wohlbefinden: Sie wachsen bis
ins frihe Erwachsenenalter und werden da-
bei immer starker, gréBer und dichter. Das ist
wichtig, denn unser Skelett soll uns ein Leben
lang stltzen. Doch unsere Knochen halten
uns nicht nur in der Senkrechten, in ihnen
werden auch Zellen hergestellt und Mineralien
gespeichert. Etwa 98 Prozent des kdrpereige-
nen Kalziums sind ebenso wie ein GroBteil
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Die Stadien der Osteoporose -

&
S

Gesunder Knochen
In diesem Stadium ist der Knochen

noch voller Kalzium und stabil.
A

Osteoporose im Anfangsstadium
Jetzt verringert sich der Kalziumgehalt.
Die Dichte nimmt ab, der Knochen wird

55
Cudr g

-

sprode.

Osteoporose im Endstadium
Am Ende sieht der Knochen regelrecht
lochrig aus und es kommt leicht zu

Brichen.

des Phosphors im Knochen deponiert. Au-
Berdem befindet sich auch das wichtigste
blutbildende Organ in den Knochen, genauer
gesagt im Knochenmark: Hier entstehen die
Vorlauferzellen fir unsere weiBen und roten
Blutkérperchen. Die Plasmazellen werden
hier ebenfalls produziert — sie sorgen in einem
gesunden Korper fur die Herstellung von im-
munschitzenden Antikérpern. Weil unsere
Knochen all das leisten, ist eine knochen-
gesunde Erndhrung unentbehrlich.

Maximale Knochendichte

Etwa zwischen dem 25. und 35. Lebensjahr
erreichen wir die ,Peak bone mass® die groB3-
te Knochendichte. In einem stetigen Umbau-
prozess werden bis dahin dltere Knochen-
schichten entfernt (Abbau) und durch neue
ersetzt (Aufbau), dabei wird das Gewebe
immer starker verdichtet. lhre Stabilitat und
Harte verdanken die Knochen einem Eiweil3-
gerUst. Hier sind die Mineralstoffe Kalzium
und Phosphor eingelagert. Die Umbauarbeiten
in den Knochen tGbernehmen Osteoblasten
(knochenaufbauende Zellen) und Osteoklasten
(knochenabbauende Zellen). Beide werden in
ihrer Aktivitdt von bestimmten Hormonen und
Wachstumsfaktoren gesteuert. Spatestens
nach dem 35. Geburtstag wird mehr Knochen
abgebaut, als aufgebaut werden kann. Die
Osteoklasten sind jetzt wesentlich aktiver
als die Osteoblasten. Bei einer Osteoporose
beschleunigt sich dieser natirliche Alterungs-
prozess im Knochen noch: Die Knochenbalk-
chen (Trabekeln) werden aufgeldst, weil der
Korper sie zur Aufrechterhaltung eines kon-
stanten Kalziumspiegels im Blut bendtigt und
sich deshalb verstarkt am Knochen bedient.
Das bleibt nicht ohne Folgen. Die Mikroarchi-
tektur des Knochens zerfallt, seine Dichte
nimmt ab, er wird pordés. Ein Sturz oder im
Extremfall sogar ein Niesen kann jetzt zu
einem Bruch fuhren.

Gesunde Knochen von Kind an

Weil Knochen nun mal ,einfach da sind®,
achten wir in der Regel nicht genligend da-
rauf, sie mit ausreichend Bewegung, Sonnen-
licht und den Nahrstoffen fit zu halten, die
sie unbedingt brauchen. Dabei wei3 man,

Risiko erkennen

Ein Drittel der Frauen und ein Finftel
der Manner, die nichts fur ihren Kno-
chenschutz tun, werden im Alter von
60 plus einen Bruch erleiden — Tendenz
steigend, weil wir immer alter werden.
Zum Vergleich: Flr Frauen ist das Risiko
fr Osteoporose hoher, als an einem
Brust-, Gebarmutter- oder Eierstock-
krebs zu erkranken. FUr Manner ist es
hoher als das von Prostatakrebs.

dass schon der Lebensstil eines Kindes
groBen Einfluss auf sein Skelett und seine
Knochendichte hat. Es ist wissenschaftlich
belegt, dass Madchen und Jungen, die sich
viel auf natlirliche Weise bewegen oder Sport
treiben, als Erwachsene stiarkere Knochen
haben. Denn wenn die ,Peak bone mass”

nur um 10 Prozent héher ist, sinkt das Risiko
um die Halfte, dass Knochen spéter infolge
einer Osteoporose brechen. Es ist also nie zu
frih, um etwas flr seine gesunden Knochen
zu tun. Eltern sollten bei ihren Kindern von
Anfang an auf ausreichend Bewegung achten,
indem sie sie zum Beispiel in einen Sport-
verein schicken. Doch keine Sorge: Wenn das
in der Kindheit versdaumt wurde, ist es zum
Glick nicht zu spéat. Auch altere Menschen
kdnnen noch neue Knochenmasse aufbauen.
~Gewusst wie“ lautet dabei die Devise, denn
sie mussen die richtigen MaBnahmen kennen.
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Reine Frauensache?

Es ist zwar richtig, dass Osteoporose bei
Frauen haufiger vorkommt, eine reine Frau-
enkrankheit ist sie dennoch nicht. Frauen
sollten aber folgende Risikofaktoren im Auge
behalten und gut fur ihre Knochen vorsorgen:

Wechseljahre: Ab 50 steigt das Risiko fir
Knochenbriche. Das liegt an verdnderten
Hormonspiegeln wahrend und nach den
Wechseljahren. In dieser Zeit stellt der
Kérper immer weniger Ostrogen her, das
Uber die gesamte fruchtbare Zeit einer Frau
knochen- und gefaBschitzend wirkt. Es
wird mehr Knochen ab- als aufgebaut.
Schwangerschaften und Stillzeiten: Es
geht sehr viel kdrpereigenes Kalzium vom
miutterlichen Skelett auf das Baby Uber.
Antibabypille: Sie steht im Verdacht, Osteo-
porose zu beglinstigen. Verantwortlich daflr
sind die enthaltenen Hormone, etwa Gesta-
gene. Wahrend Madchen zwischen 14 und
18 jahrlich einen Knochendichtezuwachs
von 2 bis 4 Prozent aufweisen, reduziert
sich der Knochenaufbau um die Halfte,
wenn sie regelmaBig die Pille nehmen.
Operative Entfernung der Gebarmutter
oder der Eierstécke: Da vor allem in den
Eierstécken knochenschiitzendes Ostro-
gen hergestellt wird, verlangsamt sich nach
ihrer Entfernung der Knochenaufbau. Der
Knochenabbau beschleunigt sich.

Die Menstruation hat einmal fir mehr als
ein Jahr ausgesetzt.

Spate erste Regelblutung, frilhe Wechsel-
jahre: Zwischen der ersten und der letzten
Regelblutung liegen mehr als 30 Jahre.

Die Menopause liegt langer als zehn Jahre
zurick.

Auch Manner Uber 50 erkranken an
Osteoporose. Man nimmt an, dass bei ihnen
ebenfalls ein Mangel an Sexualhormonen die
Ursache fir die verringerte Knochendichte ist.
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Bei Mannern verlauft die Erkrankung in der
Regel noch schleichender als bei Frauen, zu-
dem ist sie weniger gut erforscht. Deshalb
sollte auch jeder Mann frihzeitig auf seine
Knochen achten.

Das fordert den Knochenabbau

Ein Drittel aller Osteoporose-Fille sind ge-
netisch bedingt. Hier heiB3t es: besonders
frihzeitig gezielt vorbeugen und die Knochen
starken. Daruber hinaus gibt es viele schadi-
gende Einfllsse, die Knochen schneller altern
lassen. Geférdert wird dieser Prozess vor
allem durch:

Bewegungsmangel und Vitamin-D-Man-
gel: Ohne das bei Sonneneinstrahlung in
der Haut gebildete Vitamin — eigentlich ein
Hormon - kann kein Kalzium im Knochen
eingebaut werden. AuBerdem verbessert
Vitamin D die Leistungsfahigkeit der Mus-
kulatur und wirkt daher unterstitzend bei
der Sturzprophylaxe (siehe Seite 29).
Tabakrauch beeinflusst die Hormonproduk-
tion in der Leber und foérdert die Bildung von
Ablagerungen in den BlutgefdBen, die die
Wirbelkdrper erndhren sollen (Arterioskle-
rose). Junge Raucher haben als Erwachsene
meist eine verminderte Knochendichte.
Alkohol schrankt die Funktion der Osteo-
klasten ein und fordert die Ausscheidung
von Kalzium.

Ungesunde Fette aus rotem Fleisch und
Wurstwaren regen die Stammzellen in

den Knochen an, mehr Fett als Knochen-
und Knorpelzellen zu bilden. Auch andere
Erndhrungssiinden kénnen Osteoporose
fordern (siehe Seite 25).

Untergewicht (BMI unter20) ist ein Risiko-
faktor fUr osteoporotische Briiche und sollte
deshalb vermieden werden. Uberzogene
Schlankheitsideale und einseitige Didten
kénnen den Knochenschwund férdern.

Wenn man aus gesundheitlichen Griinden
abspecken mdéchte, sollte man versuchen,
dies mit einer ausgewogenen kalorienredu-
zierten Erndahrung zu erreichen. Wichtig ist
dabei auch eine ausreichende Zufuhr von
Vitaminen und Spurenelementen.

Medikamente

Manche Medikamente sind zur Behandlung
schwerer Krankheiten unerlasslich, doch
als unerfreuliche Nebenwirkung fordern sie
Abbauprozesse im Knochen. Dazu gehoren
Kortison und Magensaureblocker, aber auch
Antidepressiva und Blutverdiinner sowie
Chemo- und Strahlentherapie bei Krebs.
Leider findet im Rahmen der Behandlungen
die knochenschadigende Wirkung der Medi-
kamente meist kaum Beachtung. Auch Me-
dikamente zur Hormonentzugstherapie bei
bestimmten Krebsarten kénnen das Risiko
fir Osteoporose erhéhen. Dabei lassen sich
in vielen Fallen Knochenschadigungen ver-
hindern, wenn entsprechende Vorsorgemalf3-
nahmen ergriffen wirden wie die, die wir
lhnen in diesem Buch vorstellen.

AuBerdem kann eine Uberdosierung des
Schilddrisenhormons L-Thyroxin, das Hashi-
moto-Patientinnen oder all jene, die an einer
Schilddrisenunterfunktion leiden, ein Leben
lang einnehmen miissen, eine Osteoporose
férdern. Die Knochenentwicklung wird mafB-
geblich durch die Schilddrise gesteuert, da
vor allem das Schilddrisenhormon T3 (Trijod-
thyronin) den Knochenstoffwechsel beein-
flusst. Deshalb sind hier regelméaBige Kont-
rollen durch ein Blutbild wichtig, sodass die
Betroffenen gut eingestellt sind.

Fehl- und Mangelernahrung

Dass Osteoporose in den Industrieldndern
heute zu den Volkskrankheiten gehort, liegt
am modernen Lebensstil. Die Erndhrungs-
zustdnde haben sich so veradndert, dass viele

Der T-Wert A

Mithilfe einer Knochendichtemessung
kann man schnell feststellen, ob eine
Osteoporose vorliegt. Durch sogenann-
te ,,Bone mineral density tests“ (BMD-
Tests) wird die Dichte in verschiedenen
Arealen des Skeletts gemessen - so
lasst sich ein Risiko fur spatere Brlche
abschatzen. Als zuverlassigste Methode
gilt die Knochendichtemessung mittels
DXA. Sie geht schnell (5 bis 10 Minuten)
und belastet die Patienten nicht. Leider
gehort sie nicht zu den Kassenleistun-
gen, ist aber relativ preiswert. Frauen ab
60 und Manner ab 70 sollten ihr Risiko
abklaren lassen, bevor es zu spir-
baren Symptomen kommt. Die dabei
ermittelte Knochendichte ergibt den
sogenannten T-Wert. Zwischen 0 und
-1ist die Knochendichte normal. Bei
einem T-Wert zwischen -1 und -2,5 geht
man von einer verringerten Knochen-
dichte aus. Bei einem T-Wert von -2,5
und weniger liegt Osteoporose vor. Eine
Knochendichtemessung per Ultraschall
ist zur systematischen Osteoporose-
Friherkennung nicht geeignet.

Menschen einen qualitativen Mangel erleiden,
und das, obwohl uns ein Uberfluss an Nah-
rungsmitteln zur Verfigung steht. Das Prob-
lem: Ein Teil der Esswaren (Fast Food, Junk-
food, StiBwaren und -getranke, Fertiggerichte)
befriedigt zwar bestimmte Geschmacksbe-
darfnisse und fullt den Magen, versorgt den
Korper aber nicht mit den Stoffen, die er wirk-
lich braucht. Deshalb spielt beim Krankheits-
geschehen von Osteoporose neben zu wenig
Bewegung Mangelerndhrung eine Hauptrolle.
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Altere Menschen miissen besonders gut auf
ihre Mikron&hrstoffversorgung achten. Sie
brauchen zwar weniger Energie, aber ausrei-
chend Mineralstoffe und Vitamine. Die folgen-
den Faktoren sollte man bei einer knochen-
gesunden Erndhrung im Auge behalten:

Ausreichende Kalziumversorgung
Frauen vor den Wechseljahren wird 1 Gramm
Kalzium pro Tag empfohlen, nach den Wech-
seljahren sollten es sogar 1,5 Gramm sein.
Diese Empfehlung gilt auch fir Manner. Ent-
scheidend fir den Kalziumspiegel ist aber nicht
nur die Menge, die wir mit dem Essen auf-
nehmen und dem Korper ,,anbieten® Vielmehr
kommt es auf die Aufnahme im Kérper, also
die Bioverfugbarkeit, an. Kalzium wird Uber die
Darmwand ins Blut transportiert, aktiviert hier
sogenannte Kalziumsensoren und lést hormo-
nelle Prozesse aus. Dabei spielt Vitamin D die
Hauptrolle, aber auch das sogenannte Parat-
hormon aus der Nebenschilddrise ist von Be-
deutung. Darlber hinaus gibt es noch etwa
200 andere Faktoren, die den Kalziumspiegel
im Korper beeinflussen (dazu zéhlen beispiels-
weise die genetische Veranlagung und Bewe-
gungsmangel). Fazit: Selbst wenn ausreichend
Kalziumspender auf dem Speiseplan stehen,
kénnen ,,Knochenrdauber® wie Phosphat und Co.
(siehe Seite 25) die fur den Kérper verwertbare
Menge erheblich einschranken.

Chronische Entziindungen
durch freie Radikale
Damit sich geschadigte Zellen nicht vermeh-
ren, wird jede Korperzelle bis zu 20000-mal
am Tag geprift. Den Zellen setzen vor allem
sogenannte freie Radikale zu, eine bestimmte
hoch reaktive Sauerstoffspezies. Wenn zu viele
von ihnen im Blut kursieren, kénnen ihre Ge-
genspieler — Vitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente - nichts mehr bewirken. In der
Folge wird die Erbinformation der Zelle (DNS)
geschiadigt. Das kann den Stoffwechselprozess
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Fiir Knochenschutz ist es

nie zu spat
Achten Sie auf eine nahrstoffreiche
Erndhrung mit gentigend Knochen-
mineralstoffen und -vitaminen (wie
Kalzium, Magnesium, Selen, Zink,
Vitamine D und K; siehe Seite ab 46).
Achten Sie auf ein gesundes Gewicht
und vermeiden Sie EiweiBmangel
(z.B. durch Radikaldiaten oder bei ei-
ner vegetarischen/veganen Erndhrung
durch zu wenig pflanzliches Eiweil3).
Erhalten Sie sich durch eine bedarfs-
gerechte Proteinzufuhr eine gesunde
Muskulatur (siehe Seite 44).
Nehmen Sie ausreichend Vitamin D
durch Sonnenlicht auf oder bespre-
chen Sie mit Ihrem Hausarzt, ob die
Einnahme von Nahrungserganzungs-
mitteln sinnvoll ist (siehe Seite 38).
Seien Sie aktiv und génnen Sie sich
im Alltag moéglichst viel Bewegung an
der frischen Luft. Jeder Schritt zahlt.
Verzichten Sie auf Zellgifte wie Alko-
hol, Zigaretten und zu viel Zucker.
Meiden Sie Lebensmittel mit entzlin-
dungsfordernden Inhaltsstoffen (siehe
Seite 29).

storen und langfristig zu Zivilisationskrank-
heiten wie Krebs, Typ-2-Diabetes, Osteoporose
und Alzheimer fihren. Deshalb ist es auch im
Rahmen einer knochenschitzenden Erndhrung
entscheidend, antientzindlich zu essen. Das
schaffen Sie, indem Sie mdoglichst viel GemUse
und gesunde Krauter auf den Teller bringen
und auf hochwertige Fette achten. Wie Sie eine
antientzlindliche Erndhrung im Alltag umset-
zen, erfahren Sie auf Seite 29.

Vorsicht, Knochenrauber!

Verschiedene Substanzen in Lebensmitteln férdern die Stabilitat der Knochen,

andere bewirken genau das Gegenteil. Behalten Sie deshalb besonders die folgenden Knochen-

rauber im Auge - sie kénnen die Kalziumaufnahme im Kérper bremsen oder hemmen.

Vitamin-D-Mangel

Ein Vitamin-D-Mangel fihrt zu einer gerin-
geren Aufnahme von Kalzium aus dem Darm.
Wie Sie Vitamin D am besten aufnehmen,
erfahren Sie ab Seite 38.

Phosphat

Im Team mit Kalzium sorgt Phosphat fir sta-
bile Knochen. Unser Korper bendtigt dafir
beide Stoffe in etwa der gleichen Menge. Eine
zu hohe Phosphataufnahme verstarkt dage-
gen den Kalziumabbau, senkt die Kalzium-
aufnahme im Darm und schwécht die Nieren.
In nattrlicher Form kommt Phosphat in Ge-
treide, Hulsenfrichten, NUssen, Fleisch, Ge-
muse und Obst vor. Allerdings gibt es einen
entscheidenden Unterschied: Ist das Phosphat
an tierisches EiweiB3 gebunden, wird es zu

70 bis 80 Prozent im Korper aufgenommen.
Stammt es aus Pflanzenprotein, sind es nur
bis zu 50 Prozent. Problematisch wird es also
erst, wenn z.B. Fleisch zu oft auf den Tisch
kommt. Kinstliches Phosphat aus Zusatzstof-
fen wandert zu 100 Prozent in den Korper.
Das ist hochgefédhrlich — deshalb Finger weg
von phosphathaltigen Getréanken (z.B. Cola-
Getréanken, Softdrinks) und Fertigmahlzeiten.

Salz

Salz kann die Kalziumausscheidung anregen.
Vermeiden Sie deshalb industriell hergestellte
Lebensmittel und Fertigprodukte, die haufig
viel Salz enthalten. Wirzen Sie beim Kochen
sparsam und setzen Sie stattdessen lieber
verstarkt auf Krauter und Zitronensaft.

Phytinsaure

Ballaststoffreiche Lebensmittel wie Getreide
und Gemotse sind zwar gesund, doch auch
hier heif3t es: bewusst genieBen und nichts
Ubertreiben. Denn die enthaltene Phytinsidure
kann Kalzium und andere Mineralstoffe bin-
den, sodass diese dem Stoffwechsel nicht
zur Verflgung stehen. Einen hohen Gehalt an
Phytin haben Kleie von Weizen, Gerste, Rog-
gen, Mais oder Sojabohnen. Der Trick: Durch
Einweichen oder Sauerteigfihrung lasst sich
Phytin reduzieren. Auch ausreichend lange
Esspausen zwischen kalzium- und phytin-
saurehaltigen Lebensmitteln helfen.

Oxalsdure

Spinat, Rhabarber, Rote Bete oder Kakao:
Eigentlich sind diese Lebensmittel super-
gesund. Sie haben aber einen Nachteil: Sie
enthalten Oxalsdure. Die bindet sich an Kal-
zium, sodass der Organismus den wertvollen
Mineralstoff schlechter oder gar nicht auf-
nehmen kann. Deshalb sollten Sie oxalsdure-
haltige Lebensmittel erhitzen (das senkt den
Sduregehalt) und nicht mit Kalziumlieferanten

Zusammen essen.

Entwarnung fiir Koffein

Die Zeiten, in denen Koffein als Kalziumrauber
diskutiert wurde, sind vorbei. Heute wei3 man,
dass es zwar die Kalziumausscheidung for-
dert, drei bis vier Tassen Kaffee am Tag aber
in Ordnung sind. AuBerdem stecken in Kaffee
viele wertvolle sekundare Pflanzenstoffe,

die beispielsweise antientzlindlich wirken.
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Der personliche Risikotest

Wenn Sie selbst einschatzen moéchten, wie es um die Gesundheit Ilhrer Knochen

bestellt ist, beantworten Sie alle Fragen ehrlich entweder mit Ja oder Nein und achten

Sie auf die Fragen zu lhrem biologischen Geschlecht.

Vererbung
Meine Mutter/mein Vater hatte
Knochenbriiche ohne bestimmten Grund.

Oua ONEN

Meine Mutter/mein Vater hatte
einen Rundricken.

Oua ONEN

Alter und Gewicht %

Ich bin alter als 60.
Oua ONEN

Ich hatte einen Knochenbruch
nach meinem 50. Geburtstag.

Oua ONEN

Ich bin untergewichtig/habe
stark abgenommen.

Oua ONEN
Ich bin sehr schlank.

Oua ONEN

Ich fihle mich schwach und krank.

Oua ONEN

Bei mir wurde eine geringe
Knochendichte gemessen.

Oua ONEN
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Bewegung und Beweglichkeit
Ich habe als Kind nicht gerne Sport
getrieben/mich nicht gerne bewegt.

Oua ONEN

Ich treibe heute nicht gerne Sport/
ich bewege mich im Alltag relativ wenig.

Oua OnNeEN

Ich bin bettlagerig/auf einen
Rollstuhl angewiesen.

Oua ONEN

Ich kommme oft (mehr als dreimal pro
Woche) nur weniger als eine halbe Stunde
nach drauBen/an die Sonne.

Oua ONEN

Geschlechtshormone

FUr Frauen:

Meine Menopause begann vor
dem 45. Lebensjahr.

Oua ONEN

Meine Eierstécke wurden frih
operativ entfernt.

Oua ONEN

FGr Manner:
Bei mir wurde ein niedriger Testosteron-
spiegel gemessen.

Oua OnNeEN

Erndahrung
Ich esse jeden Tag Fleisch und/oder
Wurstwaren.

Oua ONEN

Ich esse selten Milchprodukte.

(Oua ONEN

Ich esse selten NUsse und Samen.
Oua ONEN

Ich esse selten frisches griines Gemduse.
Oua ONEN

Ich esse haufig Fertiggerichte.

Oua ONEN

Ich esse/trinke haufig Kohlenhydrate
(z.B. sliBes Obst, StBigkeiten, Nudeln,
Kartoffeln, Brot, SUBgetranke).

Oua ONEN

Genussmittel
Ich rauche mehr als zehn Zigaretten pro Tag.

Oua ONEN

Ich trinke taglich mehr als drei Dosen Cola,
Softdrinks oder Energydrinks.

Oua O nNEN

Ich trinke téaglich mehr als zwei Glaser
Bier oder Wein.

Oua ONEN

Erkrankungen
Ich habe eine Uberfunktion der Schilddriise
(z.B. Morbus Basedow).

Oua ONEN

Ich habe eine chronische Nieren- oder Leber-
erkrankung (z.B. nichtalkoholische Fettleber).

Oua ONEN

Ich habe eine entzilindliche Darmerkrankung
(z.B. Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa).

Oua ONEN

Ich bin Diabetiker/in. *

(Oua OnNEN

Ich habe oft Verdauungsprobleme/ich
habe Reizdarm.

(Oua ONEN

Medikamente

Ich musste langer als sechs Monate Predni-
son, Heparin, Marcumar, Magensaureblocker
oder Kortison einnehmen.

(Oua (OnNEN

Ich musste langer als sechs Monate Beru-
higungsmittel, Psychopharmaka oder Mittel
gegen Epilepsie einnehmen.

(Oua ONEN

Z&hlen Sie Ihre Antworten mit Ja und Nein
jeweils zusammen.

Wenn Sie bei finf Fragen mit Ja geantwor-
tet haben, sollten Sie mit lhrem Arzt Gber das
Thema Osteoporose sprechen und was er zur
Vorbeugung empfiehlt.

Wenn Sie bei acht und mehr Fragen mit Ja
geantwortet haben, dann haben Sie ein hohes
Knochenbruchrisiko. Besprechen Sie dies mit
Ihrem Arzt, der mit Ihnen ein Vorsorgepro-
gramm entwickeln kann. Knochendichtemes-
sungen (DXA) in mindestens zweijahrlichen
Abstéanden sind zu empfehlen.

(Quelle: angelehnt an den Fragebogen des
Osteoporose Selbsthilfegruppen Dachverbands e.V.)
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Das Vier-MaBnahmen-Paket

Ab sofort konnen Sie jeden Tag etwas fir die Gesundheit Ihrer Knochen tun,

indem Sie vier MaBnahmen in Ihren Alltag einbauen. Es geht dabei in erster Linie

um die richtige Erndhrung, doch auch Bewegung darf nicht zu kurz kommen, wenn Sie

sich lhre Lebensqualitiat und lhre Beweglichkeit bis ins hohe Alter erhalten wollen.

o
uﬂ

Essen Sie geniigend Kalzium,
EiweiB und Mineralstoffe

Nehmen Sie moglichst viel Kalzium Uber lhre
Erndhrung auf. Wie viel Kalzium Sie brauchen,
kann Ihr Arzt feststellen, indem er die Aus-
scheidung von Kalzium mit dem Urin misst.
Danach richtet sich dann die Zufuhr, die Uber

den Tag verteilt werden muss. Als Richtschnur

gegen eine langsam voranschreitende Osteo-
porose kann eine Zufuhr von 1 Gramm taglich
gelten. Maximal sind 1,5 Gramm pro Tag not-
wendig. Einen Uberblick tiber die besten Kal-
ziumguellen finden Sie auf den Seiten 42/43.
Neben Kalzium und Vitamin D sollten auch
genlgend Proteine (EiweiB) auf den Tisch
kommen, um Knochen und Muskeln zu er-
halten. Perfekt ist ein Mix aus pflanzlichen
und tierischen Quellen — und zwar in dieser
Rangfolge: Pflanzenproteine aus Huilsenfrich-
ten sowie EiweiB aus Fisch, Gefligel, Ei und
Milchprodukten. Ideal ist etwa 1 g EiweiB3 pro
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kg Korpergewicht pro Tag (siehe Seite 44).
Auch bestimmte Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente dirfen bei einer knochen-
gesunden Erndhrung nicht fehlen.

Vitamin K beispielsweise ist mitbeteiligt
beim Aufbau des Knochengerists.

Vitamin C braucht der Korper zur Bildung
von Bindegewebe und damit auch zur Bil-
dung des Knochengewebes.

Magnesium ist unerldsslich bei der Bildung
von Vitamin D Uber die Haut. AuBerdem
tragt es zur Knochenhartung bei.

Fluor, Kupfer, Mangan, Zink und Bor scheinen
auch am Knochenaufbau beteiligt zu sein.

!
7
Y

Achten Sie gut auf Ihre Versorgung
mit Vitamin D

Nehmen Sie in den Monaten mit den meisten
Stunden an Tageslicht méglichst viel Vita-
min D durch die Sonne auf (siehe Seite 39).
Die Empfehlung fir die Vitamin-D-Aufnahme
liegt bei Erwachsenen zwischen 400 und

800 Einheiten pro Tag. Besprechen Sie im
Zweifelsfall mit Ihrem Hausarzt, ob Sie zu
Nahrungserganzungsmitteln greifen sollten.
Moglich waren hier auch Kombinationspra-
parate speziell flr die Vorbeugung sowie als
Basisversorgung.

Wahlen Sie entziindungshemmende
Lebensmittel

In US-amerikanischen Studien konnte gezeigt
werden, dass Frauen, die sich entziindungs-
hemmend erndhrten, in einem sechsjahrigen
Beobachtungszeitraum weit weniger Knochen-
substanz verloren als die Vergleichsgruppe.
Entzindungshemmend wirken sekundare
Pflanzenstoffe aus verschiedenen Gemtse-
sorten (beispielsweise Brokkoli, Spinat oder
Tomaten), Omega-3-Fettsduren aus fettem
Seefisch, Algen, Algendl oder Pflanzendlen
(Lein-, Oliven- oder Rapsél) und bestimmte
Gewdlrze wie Kurkuma.

Entziindungen sind an sich gesunde Abwehr-
mechanismen des Kérpers. So sollen Viren,
Bakterien und andere Gefahren so schnell wie
moglich beseitigt werden. Bei chronischen Ent-
zUndungen ist unser Immunsystem im Dauer-
einsatz, woraus teilweise schwer behandelbare
Erkrankungen entstehen kénnen. Einen Schutz
davor bieten ein gesundes Stressmanagement
und auch eine vielseitige Erndhrung. So kénnen
Sie selbst steuern, dass Entziindungsprozes-

se abklingen. Dazu sollten Sie auf Zucker und
WeiBmehlprodukte verzichten — beide wirken
im UbermaB entziindungsférdernd — und auch
Ihren Fleischkonsum reduzieren. Verarbeitete
Wurstwaren gehoren zu den Top-Entzlindungs-
férderern. Schitzend und heilend wirken:

Kurkuma, Ingwer und Fenchel

Knoblauch und Zwiebelgewachse
Blaubeeren und andere dunkle Beeren
grines BlattgemUse

Rucola, Kresse, Radieschen und Meerrettich
Sauerkraut, Kefir und Joghurt (Probiotika)
fette Seefische wie Lachs, Makrele und
Hering — ersatzweise Algendle

Leindl, Walnussol, Olivenol

Bewegen Sie sich so viel wie moglich

Bewegung wirkt positiv auf den Knochenstoff-
wechsel, starkt die Muskulatur und erhoht den
Einbau von Kalzium in das Skelett. AuBerdem
verbessert Sport die Koordinationsfahigkeit,
was Stiirze verhindern kann. Die besten Ubun-
gen sind Aktivitaten, bei denen der Einsatz des
eigenen Koérpergewichts eine Rolle spielt und
die Knochen leicht gestaucht werden, also zU-
giges Gehen, Laufen, Treppensteigen, Seilsprin-
gen oder Kraft- und Flexibilitatstraining. Was
Sie taglich gezielt mit minimalem Zeitaufwand
fur sich tun kdnnen, erfahren Sie ab Seite 150.
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So geht knochenbewusst essen

Die beste Grundlage fiir gesundes und knochenschiitzendes Essen ist eine pflanzen-

basierte Erndhrungsweise. Achten Sie darauf, dass Sie viel Gemlse, Hilsenfriichte, Nisse,

Samen und gesunde Fette zu sich nehmen. Bei Fleisch ist Zurlickhaltung angebracht,

bei Fisch und Eiern sollten Sie auch an die Umwelt denken.

Ein erster Schritt in die richtige Richtung
besteht darin, bei der taglichen Erndhrung
»Knochenrauber® moglichst zu meiden (siehe
Seite 25). Das gelingt leicht, wenn Sie selbst
kochen und auf Fertiggerichte verzichten,
wenn Sie lhren Fleisch- und Wurstkonsum
auf Genussmomente reduzieren und Wasser
als Durstloscher bevorzugen. Setzen Sie ver-
starkt auf antientzlindliche Lebensmittel, die
alle auch die gute Eigenschaft besitzen, dass
sie rein pflanzlich sind. Nattrlich sind Fleisch,
Fisch und Co. erlaubt, wenn Sie sie gerne
essen. GenieBBen Sie sie aber nur in MaBen
und in hervorragender Qualitat: Sie kdnnen
ein- bis zweimal pro Woche auf den Tisch
kommen. Weniger ist hier lhrer Knochenge-
sundheit zuliebe tatsédchlich mehr. Wer lieber
vegetarisch oder vegan genieBen mdéchte,
kann sich mit hochwertigem Pflanzeneiweil3
und ,.grinen“ Kalziumspendern gut versorgen.
Im Folgenden finden Sie die wichtigsten Be-
standteile lhrer téglichen Erndhrung auf einen
Blick. Warum es auBerdem wichtig ist, auf
einen ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt
zu achten, und welche Nahrstoffe |hre Kno-
chen vor allem bendtigen, erfahren Sie dann
auf den nichsten Seiten.

Wasser

Wasser ist das wichtigste Lebensmittel tber-
haupt. Jeder Mensch braucht 30 ml pro kg
Kérpergewicht am Tag. Bei Sport und Hitze
darf es auch ein halber Liter mehr sein. Altere
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Menschen haben nicht mehr so groBe Spei-
cherreserven, auBerdem lasst ihr Durstgefihl
nach. Deshalb ist es wichtig, dass sie Uber
den Tag verteilt ausreichend trinken.

Ideal: Leitungswasser ist in Deutschland eine
gute Wahl. Wer mdéchte, kann es mit spe-

ziellen Filtersystemen aufbessern. Alternativ
kénnen Sie auch zu ungestBten Tees greifen.

Fruchtnektar und gestBte
Fruchtsaftgetranke gehoren zu den schnell
verdaulichen Kohlenhydraten. Und die férdern
nicht nur Ubergewicht, sondern auch Entzin-
dungen im Korper. Cola-Getranke und Soft-
drinks sind auBerdem wegen ihres Phosphat-
gehalts ,Knochenrduber“ und damit tabu.

Mineralwasser

Enthalt Mineralwasser mindestens
150 mg Kalzium pro Liter, darf es den
Hinweis ,kalziumhaltig“ tragen. Der
Osteoporose Selbsthilfegruppen Dach-
verband e. V. empfiehlt daher Mineral-
wasser als Alternative zu Milch- und
Milchprodukten. Mineralwasser schnei-
det in Studien als Kalziumquelle min-
destens so positiv ab wie diese. Eine
gute Nachricht fur alle, die Milch nicht
vertragen (siehe Seite 32).

&/

Gemiise, Krauter & Pilze

Sie sollten Bestandteil moéglichst jeder
Mahlzeit sein. Empfehlenswert sind 300 bis
350 Gramm Gemuse pro Mittag- und Abend-
essen bzw. 700 bis 800 Gramm pro Tag.
Gemdse ist reich an darmgesunden Ballast-
stoffen, Vitaminen und Mineralstoffen sowie
sekundaren Pflanzenstoffen.

Ideal: Braunalgen, Griinkohl, Brokkoli, Kohl-
rabi, griine Bohnen, Lauch, Mangold, Fenchel
und Sellerie, Petersilie, Gartenkresse, Kerbel.

Obst

Zum Frihstlck oder als Dessert sind eine gro-
Bere oder sind zwei kleinere Portionen Obst
pro Tag empfehlenswert. Es liefert Pflanzen-
fasern und Vitamine satt.

Ideal: Kiwi, Orangen, Brombeeren, Schwar-
ze Johannisbeeren, frische und getrocknete
Feigen, Rosinen, Datteln, Pflaumen, Aprikosen.

Hiilsenfriichte

Kein anderes pflanzliches Lebensmittel ent-
halt so viel EiweiB. Die bekanntesten Vertreter
sind Bohnen, Erbsen und Linsen, daneben
Kichererbsen, Sojabohnen und Lupinen. Auch
Erdnlsse gehoren zu den Hulsenfrichten. In

getrocknetem Zustand liegt der Proteinge-
halt bei den verschiedenen Sorten zwischen
20 bis 35 Prozent. Allerdings sind die meisten
Hulsenfrlichte roh nicht essbar. Aber wenn
man sie selbst gart, liegt der Proteingehalt bei
Bohnen, Erbsen und Linsen immer noch bei
5 bis 10 Prozent. Einen sehr hohen EiweiB3-
gehalt von bis zu 40 Prozent haben Lupinen-
bohnen, die Samen von SuBlupinen. Hilsen-
frichte sind auBerdem reich an Ballaststoffen
und sekundéaren Pflanzenstoffen und Haupt-
bestandteil vieler alternativer Produkte ftr
Veganer (zum Beispiel Milch- oder Fleisch-
ersatz). Pflanzliche Fleischalternativen wie
vegane Wlrstchen oder Bratlinge bestehen
oft aus Soja- oder Erbsenprotein. Genauso
enthalten viele Milch- und Joghurtalternativen
als Basis neben Getreide und Nussen oft
Hulsenfrlchte (wie Soja- oder Lupi-
nendrink). Eine Tagesempfehlung
der Deutschen Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) fur Hulsen-
frichte steht derzeit noch aus.
Die EAT-Lancet-Kommission, die
Anfang 2019 mit der ,Planetary
Health Diet“ Eckpunkte fur eine gesunde und
klimaschonende Erndhrung formuliert hat,
empfiehlt 75 Gramm Hilsenfrichte pro Tag,
also etwas mehr als 1 Handvoll.

Gesunde Fette

Fett ist fUr unseren Stoffwechsel lebensnot-
wendig. Es hilft uns unter anderem, fettlos-
liche Vitamine aufzunehmen. Die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt,
30 Prozent der taglichen Energie in Form von
Fett zuzuflUhren. Das sind beispielsweise bei
einer 30-jahrigen Frau, die bei leichter kdrper-
licher Tatigkeit einen taglichen Energiebedarf
von 1800 Kalorien hat, etwa 58 Gramm Fett.
So viel ist ungefahr in 3 EL Rapsdl + 1 EL But-
ter + 2 Scheiben Kise + 1 Ei enthalten. Die
ungesattigten Fette kann unser Kérper nicht
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selbst bilden, weshalb wir sie mit der Nahrung
aufnehmen missen (siehe Seite 49).

Ideal: Oliven-, Lein-, Walnuss- und Rapsol;
ein- bis zweimal pro Woche Seefisch.

Niisse und Samen

Sie sind reich an hochwertigem Pflanzenei-
weiB, gesunden Fettsduren und Ballaststoffen.
AuBerdem enthalten sie zahlreiche Knochen-
schitzer wie Vitamin A, E und B-Vitamine
sowie Mineralstoffe wie Magnesium, Kalzium,
Kalium und Phosphat. Empfehlenswert sind
etwa 25 Gramm pro Tag (etwa 1 Handvoll).

Ideal: Haselnlisse und Mandeln (sie enthalten
Uber 200 mg Kalzium pro 100 Gramm).

Eier

Sie sind eine unschatzbare Quelle fur die
Deckung des EiweiBbedarfs, denn sie weisen
die beste Bioverfugbarkeit auf: 90 Prozent
der Proteine in einem gekochten Ei sind fiir
unseren Korper verwertbar. AuBerdem ent-
halten Eier reichlich Vitamin K, das gut fur
die Knochen ist (mehr dazu ab Seite 48). Wie
bei allen tierischen Produkten, die wir essen,
sollten wir beim Einkaufen nicht nur an uns
selbst, sondern auch an das Tierwohl denken.
Die wichtigsten Tipps dazu:

Meiden Sie Billig-Eier und gefarbte

Eier ohne Kennzeichnung.

Eine Studie konnte zeigen, dass
Bio-Eier ein besseres Aroma und einen
hoheren Gehalt an wertvollen Omega-3-
Fettsduren haben.

Kaufen Sie immer Bio-Eier, am besten
solche mit Naturland-, Demeter- oder
Bioland-Siegel bzw. aus lhrer Region.
Achten Sie bei verarbeiteten Produkten
mit Ei zumindest auf das EU-Bio-Siegel.
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Milch und Milchprodukte

Milch enthalt neben Eiweil3 auch Vitamine
(z.B. A, D, E und K sowie einige B-Vitamine)
und wichtige Mineralstoffe wie Kalzium und
Phosphat. Trotzdem sollte Milch kein Haupt-
nahrungsmittel sein, auch nicht den Knochen
zuliebe. Der Milchzucker (Laktose) wirkt sich
negativ auf den Blutzucker aus und viele Er-
wachsene entwickeln zudem eine Allergie
gegen MilcheiweiB. AuBerdem h&ufen sich die
Hinweise, dass Milch noch mehr ,Schatten-
seiten” besitzt. So gibt es Untersuchungen,
die zeigen, dass Milchkonsum das Risiko fur
Knochenbriiche im Alter erhéht, insbeson-
dere bei Frauen. Erklart wird dieser Zusam-

»Milch® aus Pflanzen
Vegetarier und Veganer kénnen Kuhmilch
und daraus hergestellte Produkte durch
Alternativen auf Soja-, Reis-, Kokos-,
Hafer- oder Mandelbasis ersetzen. Es gibt
auch Getrinke aus Cashew, Hanf, Maca-
damia oder Lupinen. Sie sind die perfekte
Alternative bei Laktoseintoleranz oder
MilcheiweiBallergie. Allerdings kénnen

sie in puncto Vitamine und Mineralstoffe
nicht mit Kuhmilch mithalten. Oft sind
den Pflanzendrinks deshalb Kalzium oder
Folsdure zugesetzt, mitunter aber leider

auch Zucker oder Verdickungsmittel.

menhang mit der Ubersduerung des Korpers,
der durch haufigen Milchkonsum ausgelést
wird. Bei Milchprodukten verhalt es sich da-
gegen anders: Langer gereifte Kdsesorten aus
Milch von Tieren in Weidehaltung enthalten
aufgrund ihrer bakteriellen Fermentierung
beinahe keinen Milchzucker mehr, dafir die
gesunden Inhaltsstoffe der Milch in konzen-

trierter Form. Sauermilchprodukte wie Dick-
milch, Joghurt, Quark, Skyr oder Kefir sind
gute Kalziumlieferanten und reich an gesund-
heitsférdernden Milchsidurebakterien, die das
Immunsystem im Darm schitzen.

Ideal: Quark ist eine gute EiweiBquelle, Skyr
und Joghurt kdnnen mit viel Kalzium punkten
(120 bzw. 100 mg pro 100 Gramm).

Getreide & Getreideprodukte

Vollkornbrot, Hafer- und andere Getreide-
flocken sind morgens, mittags und abends
gute Sattmacher. Neben Obst und GemUse
sollten sie deshalb die Grundlage unserer
taglichen Erndahrung sein. Sie liefern mit ihren
Kohlenhydraten Energie fir alle koérperlichen
und geistigen Aktivitdten — und dazu reich-
lich Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe.
Das gilt besonders fir die Vollkornprodukte.
Hohe Phytingehalte in Getreide kénnen durch
clevere Zubereitungsarten (Sauerteigfiihrung)
reduziert werden.

Ideal: Mindestens 30 Gramm Ballaststoffe pro
Tag empfiehlt die DGE oder 4 Portionen Brot,
Getreide und Beilagen. Das schaffen Sie mit
Vollkornbrot, Getreideflocken zum Frihstlick
sowie Gemise und Obst.

Fleisch

Fleisch enthalt alle lebensnotwendigen Ei-
weiBbausteine, die unser Kérper nicht selbst
bilden kann, in einer Menge und Form, die wir
besonders gut aufnehmen kénnen. Daneben
liefert es Eisen fir die Blutbildung, Zink fur
die Immunabwehr und B-Vitamine. Allerdings
stecken in Fleisch und Wurstwaren viele ge-
sittigte Fettsduren und Salze, die das Risiko
far Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhdéhen
kdnnen. Fleisch aus Industriehaltung enthalt
noch zahlreiche weitere gesundheitsschad-
liche Substanzen. Pflanzliche EiweiBalternati-
ven sind Hilsenfriichte, Nisse, Olsamen, Eier
und Soja- und Weizenproteinprodukte — am
besten in Kombination, damit der Kdrper sie
gut verwerten kann.

Ideal: Pro Woche reichen fir einen Erwach-
senen etwa 200 Gramm (1 bis 2 Portionen)
mageres Hahnchen- oder Putenfleisch.

Fisch & Algen

Auch Fisch liefert wertvolles Protein, dazu
Selen und Vitamin D. Seefisch ist auBerdem
eine wichtige Quelle fur Jod. Die fettreichen
Sorten wie Hering, Makrele und Lachs ver-
sorgen uns darlber hinaus mit wertvollen
ungesattigten Omega-3-Fettsduren. Beim
Einkauf sollten Sie auf Fisch aus anerkannt
nachhaltiger, bestandserhaltender und um-
weltschonender Fischerei achten! Wer aus
o6kologischen Griinden auf Fisch verzichten
will, kann alternativ auf Algendéle zurickgrei-
fen, die ebenso Omega-3-Fettsduren enthal-
ten und mit Vitamin D angereichert sind.

Ideal: Empfehlenswert sind ein bis zwei
Fischmahlzeiten pro Woche, laut DGE 80 bis
150 Gramm fettarmer Seefisch (z.B. Seelachs
aus dem Nordpazifik oder Winterkabeljau/
Skrei) plus etwa 70 Gramm einer fettreichen
Sorte (z.B. Hering oder Wildlachs).
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Der Saure-Basen-Haushalt

Flir einen gesunden Korper ist es wichtig, dass das Verhiltnis von Sduren zu Basen ausge-

glichen ist, damit der Stoffwechsel reibungslos funktioniert.-Wenn wir zu viele sdurebildende

Lebensmittel essen, kommt es zu Einschrankungen. Das kann eine Osteoporose mog-

licherweise beglinstigen, denn basenbetontes Essen ist auch fiir die Knochen wichtig.

Wer kennt das nicht aus eigener Erfahrung?
Wenn der Kdrper ,sauer” reagiert, geht es

uns nicht gut. Das passiert zum Beispiel durch
Stress, zu viel Alkohol, Zigaretten, schlechten
Schlaf oder ungesundes Essen wie Pizza,
Wurst, Kdsebrdtchen, Kuchen oder StBigkei-
ten im UbermaB. Wir fiihlen uns danach miide
und gereizt, der Magen rumort und auch die
Verdauung macht sich bemerkbar. Typische
Symptome, die auf einen Ubersduerten Kor-
per schlieBen lassen kénnen, sind Ubelkeit,
Schlappheit, wenig Appetit, Schlafprobleme
oder wiederkehrende Erkaltungen. Sogar

zu Autoimmunerkrankungen (wie Allergien)
kann eine chronische Ubersiduerung beitra-
gen. Saurebildende Lebensmittel im Uber-
mafB kdnnen also regelrecht krank machen.
Sie schadigen den Darm — und damit einen
wichtigen Teil des Immunsystems - und sie
setzen auch den Knochen zu. Denn wenn im
Blut zu viele Sauren anfallen, die die kdrper-
eigenen Puffersysteme nicht mehr ausgleichen
kénnen, wird das neutralisierende Phosphat
im Skelett angezapft, um den pH-Wert wieder
zu normalisieren. Das ausgeldste Kalzium wird
ausgeschieden, der Knochen pordser. Studien
konnten zeigen, dass ein Ubersauerter Stoff-
wechsel die Aktivitat der Osteoklasten erhoht
(siehe Seite 21).

Alles in Balance

Grundlage fur diesen Mechanismus ist der
S3ure-Basen-Haushalt: In unserem Korper
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mussen Sduren und Basen immer in einem
richtigen Verhiltnis zueinander stehen, damit
wir gesund und fit sind, frisch aussehen und
uns wohlfihlen. Dazu muss man wissen,
dass alle KorperflUssigkeiten in Blut, Binde-
gewebe, Lymphe, Dinndarm und in allen
anderen Organen und Koérperregionen bei
einem gesunden Menschen in einer Balance
aus Sauren und Basen stehen. Diese FlUssig-
keiten unterscheiden sich durch verschiedene
Sauregrade, die sich mittels des sogenannten
pH-Wertes messen lassen. Dessen Skala be-
wegt sich zwischen Werten von 0 und 14. Alle
Werte unter pH 7 stehen fir saure Reaktio-
nen, alle Gber pH 7 fir basische Reaktionen.

Knochenfeind Kortisol -

Erndhrungswissenschaftler der Uni-
versitat Bonn haben festgestellt, dass
der Wert des Stresshormons Kortisol
steigt, wenn der Kérper stiandig da-
mit beschaftigt ist, groBe Sdurelasten
auszuscheiden. Menschen mit einer
Uberhdhten Kortisolproduktion aufgrund
eines saureférdernden Lebensstils
haben genauso wie Kinder, Jugendliche
oder Erwachsene, die Uber einen lan-
geren Zeitraum medizinische Kortisol-
Préparate (Kortison) einnehmen, ein
erhéhtes Osteoporose-Risiko.

Die Magensdaure beispielsweise weist einen
sehr sauren Wert von 1 bis 1,5 in nichternem
Zustand auf. Gesundes Blut hat einen Wert
von 7,4, ist also leicht basisch.

Eigene Puffersysteme

Herrscht im Korper ein unglinstiges saures
Milieu, mUssen S&duren abgepuffert werden.
Das geschieht Uber verschiedene Systeme:
Zum einen werden Uberschiissige Sauren Uber
die Nieren mit dem Urin oder auch Uber den
Darm ausgeschieden. Andere pH-Puffer gibt es
im Blut und auch Uber die Atemluft und das
Ausatmen von Kohlendioxid wird der pH-Wert
reguliert. Nicht zuletzt werden Sauren Uber
die Haut ausgeschieden: Es entsteht saurer
SchweiB, weil der Kérper aktiv Kohlensaure

in ihrer Gasform als Kohlendioxid ,loswird“
Daher tut ,,gesundes” Schwitzen in der Sau-
na oder bei Bewegung an der frischen Luft
besonders gut. Diesen FlUssigkeitsverlust
sollte man allerdings immer mit ausreichend
Wasser oder basischen Getranken ausglei-
chen. Alle Puffer missen sich wieder regene-
rieren. Das geschieht automatisch, wenn wir
uns gesund erndhren und uns ausreichend
bewegen. Bei einem dauerhaft zu ,sauren“
Lebens- und Erndhrungsstil greift der Kérper
hingegen auf andere Puffersysteme zurtck,
die langsamer wirken - unsere Knochen. Der
Nachteil: Sie regenerieren nicht so einfach.

Von Sauren und Basen

Ohne ein stabiles Sdure-Basen-Gleichgewicht
gerdt auch der Stoffwechsel aus der Balance.
Fein abgestimmte biochemische Prozesse
funktionieren nicht mehr so, wie sie sollten.
Um das zu verhindern, muss die Relation von
Sduren zu Basen im Korper stimmen. Das
Verhéltnis sollte ungefahr 80 Prozent basisch
zu 20 Prozent sauer sein. Das funktioniert

in erster Linie Uber die tagliche Erndhrung,

also Uber alles, was wir essen und trinken.
Daneben spielt der Lebensstil natirlich eine
wichtige Rolle. Am besten kénnen wir unsere
Nahrung ,entsduern® indem wir moglichst
basenbetont essen. Ein pflanzenbasierter
Erndhrungsstil ist dabei eine groBe Hilfe, da
sehr viele Pflanzen basenbildend sind. In der
Regel haben Menschen, die reichlich zucker-
armes Obst und GemtUse essen, eine hohere
Knochendichte.

Saurebildner, Basenbildner

S3uren entstehen vor allem nach dem Ver-
zehr von Fleisch, Wurst, Kase, Brot, Nudeln
und MUsli (Getreideprodukte), aber auch von
Schmelzkése und Limonade. Sieht man sich
diese Lebensmittel an, macht sauer offenbar
keineswegs sauer. Es entsteht beispielsweise
kein Saurelberschuss im Korper, wenn Sie
einen Zitronenschnitz aussaugen. Im Gegen-
teil: Zitronen wirken im Korper basenbildend.
Tatséchlich kénnen wir es nicht schmecken,
wie ein Nahrungsmittel im Kérper vom Stoff-
wechsel verarbeitet wird und ob es basisch
oder sauer wirkt. Zur Saurebildung fihren in
erster Linie Phosphorsédure und Proteine. De-
ren kleinste Bausteine sind die Aminosauren.
Die schwefelhaltigen Aminosaduren Methio-
nin und Cystein werden unter Saurebildung
verstoffwechselt. Je mehr von ihnen in einem
Lebensmittel enthalten ist, desto saurer wird
es im Korper.

Neutral verarbeitet werden dagegen zum Bei-
spiel reiner Zucker (Kohlenhydrat) und auch
Ole und Fette. Ein Gummibarchen ist neutral,
weil es zwar Zucker, aber kein Eiweil3 enthalt.
Essen Sie diese Nahrstoffe aber verarbeitet,
also zum Beispiel in Form eines sliBen Teil-
chens, dann steckt darin nicht nur Zucker,
sondern auch Eier, Milch und Mehl. Diese
Zutaten sind siurebildend. Auf der ndchsten
Seite finden Sie die wichtigsten Saure- und
Basenbildner im Uberblick.
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Essen in Balance

Das sind die Grundregeln:

Essen Sie zu jeder Mahlzeit Salat mit Krautern, Gemiise oder frisches Obst,
Eine basenbetonte Erndhrung schitzt die Knochen und férdert allgemein die Gesundheit

und das Wohlbefinden. Woran erkennt man basische Lebensmittel? Warum gehéren
auch einige Saurebildner zur Vorbeugung gegen Osteoporose auf den Teller?
Und welche Grundregeln gelten? Hier gibt’s einen Uberblick.

das aber nicht zu siiB sein sollte (z.B. Beeren). Brot und Reis (Getreideprodukte)
oder Nudeln sollten Sie nur in MaBen verzehren.

Basische Lebensmittel -
das zeichnet sie aus

Alle basisch wirkenden Lebensmittel sind
reich an Mineralstoffen und Spurenele-
menten wie Kalium, Kalzium, Eisen oder
Magnesium.

Sie sind wasserhaltig und versorgen uns
mit zusatzlicher Flussigkeit.

Sie sind arm an sdurebildenden Eiweil3-
bausteinen.

Sie regen die Basenbildung an, weshalb
viele basische Lebensmittel sehr reich an
Bitterstoffen sind.

Sie enthalten wertvolle Vitamine und zell-
schitzende sekundéare Pflanzenstoffen.

Sie hemmen Entzlndungen, die ihrerseits
eine Ubersauerung férdern.

Sie tun der Darmgesundheit gut.

Vorsicht: Es gibt eine ganze Reihe von basi-
schen Lebensmitteln, die im UbermaR unge-
sund sind. Dazu gehéren Wein, Marmelade,
Bier, Eiscreme oder auch Nuss-Nougat-Auf-
strich. Hier gilt: Augen auf und MaR halten.

Saure Lebensmittel -
diese sollten Sie weglassen

Saurebildende Lebensmittel beinhalten
zu viele saureférdernde Mineralien und
Spurenelemente wie Phosphat, Chlor,
Fluoride und Jod.

Sie sind reich an saurebildenden Amino-
sduren, was zur tbermaBigen Bildung von
Schwefelsdure fihrt.
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Sie regen keine Basenbildung im Kdrper an.
Sie sind meist wasserarm.

Sie férdern Entzindungen.

Sie schadigen die Knochen.

Sie beeintrachtigen die Darmflora.

Sie sind oft hochverarbeitet und stammen
aus industrieller Lebensmittelproduktion.
Moglichst selten verzehren sollten Sie des-
halb Fleisch (vor allem aus konventioneller
Industriehaltung), Wurst, Eier aus konventio-
neller Haltung, Fisch und Meeresfriichte aus
untransparent-konventioneller Aquakultur,
stark verarbeitete Fertiggerichte, StiBwaren,
Fertiggetranke (Softdrinks, Cola), Backwaren
aus Auszugsmehlen, Kuhmilchprodukte, Alko-
hol und koffeinhaltige Getrédnke.

Gute Saurebildner und
neutrale Lebensmittel

Die folgenden Lebensmittel bilden zwar auch
Sauren, haben aber viele wertvolle Inhalts-
stoffe im Gepéack. Im gesunden Mix mit basi-
schen Lebensmitteln bereichern sie lhren
knochengesunden Speisezettel: Bio-Getreide
(auch Pseudogetreide wie Amarant, Quinoa
oder Buchweizen), Hafer und Haferflocken,
NUsse und Saaten, Pflanzendrinks, Fleisch
aus Bio-Haltung sowie Fisch aus Wildfang
und Bio-Haltung.

Zu den neutralen Lebensmitteln, die unver-
zichtbar fur eine knochengesunde Kiche sind,
gehoren: Lein-, Hanf-, Kirbiskern- und Oliven-
ol sowie Kokosol und Butter.

Auch wenn Sie gern zu griinem Protein und veganem Fleischersatz greifen,
sollten Sie immer eine groBe Portion Gemiise und Kartoffeln zu sich nehmen.

SiiBigkeiten sind nicht verboten, genieBen Sie sie aber am besten in MaBen.

Denn sii3 macht sauer!
Trinken Sie viel, am besten Wasser (Leitungs- oder Mineralwasser).

Gehen Sie moglichst oft an die frische Luft und bewegen Sie sich viel.

Die Top Ten der basischen Lebensmittel:

getrocknete Feigen

Petersili
etersilie %g Spinat ¢

Rosinen
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Fenchel

Griinkohl
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Rucola )

ESSEN IN BALANCE - 37



Aufbauhilfe fiir lhre Knochen:
Kalzium plus Vitamin D

Flr gesunde Knochen sind Kalzium und Vitamin D unverzichtbar. Auch die Vitamine C und K

sowie Zink, Magnesium und Mangan tragen zum Knochenerhalt bei. Den Bedarf kénnen
Sie durch eine abwechslungsreiche pflanzenbasierte Ernahrung decken. Lediglich bei Vitamin D
ist eine Supplementierung nach arztlicher Riicksprache ratsam.

Zu 98 Prozent wird Kalzium in unseren Kno-
chen und Z&hnen gespeichert, das macht etwa
1 Kilogramm aus. Damit ist Kalzium mengen-
maRig Spitzenreiter unter allen Mineralstoffen,
die in unserem Kdrper ,verbaut® sind. Doch
nicht nur unser Skelett ist auf Kalzium ange-
wiesen. Wir brauchen den Mineralstoff auch,
damit wir unsere Muskeln benutzen kénnen
und um den Blutdruck im Lot zu halten. Ohne
Kalzium wirde das Nerven- und Hormon-
system nicht funktionieren. Das Bindegewebe
ware nicht stabil und der pH-Wert im Koérper
kénnte ebenso wenig gehalten werden wie der
Kalziumspiegel im Blut. FUr all das brauchen wir
diesen Mineralstoff. Fehlt dem Korper Kalzium,
Lraubt“ er es aus den Knochen und Ziahnen und
entmineralisiert diese (siehe Seite 34). Da wir
Kalzium nicht selbst herstellen konnen, miissen
wir es erst mit der Nahrung aufnehmen und
dann daflrr sorgen, dass es im Kérper richtig
eingebaut und verwertet werden kann.

Kalzium - die richtige Menge

GemalB den Osteoporose-Richtlinien (DVO) wird
eine Kalziumzufuhr von 1 Gramm pro Tag emp-
fohlen. Den héchsten Bedarf an Kalzium haben
Heranwachsende zwischen 10 und 19 Jahren.
Ihnen wird eine Aufnahme von 1,2 Gramm pro
Tag empfohlen. Obwohl wir in den westlichen
Industrielandern im Nahrungsiberfluss leben,
nehmen wir hierzulande laut neuesten Unter-
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suchungen nicht genug von dem Mineralstoff
auf. In Deutschland erreichen etwa 46 Prozent
aller Manner und 55 Prozent aller Frauen nicht
die empfohlene Tageszufuhr. Besonders kritisch
ist die Situation bei jungen Frauen: Fast drei
Viertel der 14- bis 18-Jahrigen unterschreiten
die Empfehlungen. Auch bei dlteren Menschen,
die ein erhdhtes Risiko flr Osteoporose haben,
ist das Problem ausgepragt. Dabei ist es ganz
einfach, sich mit ausreichend Knochenminera-
lien zu versorgen, wenn man regelmaBig frisch
und knochenbewusst kocht und isst. Neben der
empfohlenen Menge sollte man natirlich im-
mer auch im Auge behalten, wie gut das aufge-
nommene Kalzium verflgbar ist. Da Vitamin D
die Verwertung von Kalzium aus der Nahrung
optimiert, ist es sinnvoll, Praparate zusammen
mit kalziumhaltigen Speisen einzunehmen.

Kalzium aus Pflanzen

Am leichtesten verwertet wird Kalzium aus
tierischen Lebensmitteln, beispielsweise aus
Kéase oder Joghurt, nicht jedoch aus der Milch
selbst. Es gibt allerdings zahlreiche pflanzliche
Lebensmittel, die nicht nur mit ihrem Kalzium-
gehalt punkten, sondern zusatzlich noch jede
Menge andere Mineralstoffe und Vitamine im
Gepack haben, die fir die Knochen wichtig sind.
Zwar enthalten einige Pflanzen auch Inhalts-
stoffe, die die Aufnahme des Knochenminerals
hemmen - das sind Phytate und Oxalate sowie

bestimmte Ballaststoffe, die das Kalzium bin-
den. Hier kommt es aber auf die richtige Zube-
reitungsweise und die richtige Kombina-

tion an. Denn vor allem Ballaststoffe dirfen in
einer ausgewogenen Erndhrung auf keinen Fall
fehlen. Da ballaststoffreiche Lebensmittel von
Natur aus einen hohen Mineralstoffanteil haben,
kénnen sie ihren ,Kalziumrauber“-Effekt wieder
ausgleichen. Daher kann es bei einer ausgewo-
genen Mischkost nicht zu Mangelerscheinungen
kommen.

Einbauhelfer Vitamin D

Kalzium wird tGber den Darm im Blut aufge-
nommen, unterstltzt wird dieser Prozess
durch Vitamin D. Man kennt heute mehr als
200 Faktoren, die den Kalziumspiegel im Blut
beeinflussen. Wie gut der Kdérper den Mineral-
stoff aufnehmen kann, hingt unter anderem
vom Alter, von der sportlichen Aktivitat, dem
individuellen Bedarf, den Kalzium- und Vita-
min-D-Spiegeln im Blut, dem Hormonstatus
und der Mahlzeitenkombination ab. Wir wissen
beispielsweise, dass Oxalsdure in Spinat oder
Mangold die Kalziumaufnahme hemmt und
Alkohol, Salz, Kaffee im UbermafB und Eiwei3
die Ausscheidung des Mineralstoffs férdern.
AuBerdem ist es wichtig, nicht den gesamten
Tagesbedarf mit einer Mahlzeit aufzunehmen,
da der Korper diese Menge nicht verwerten
kann. Und dann bendtigen wir auch noch einen
Helfer, der den Einbau von Kalzium in die Kno-
chen gewéhrleistet: Vitamin D.

Dieses ist das einzige Vitamin, das unser Kor-
per mithilfe von Sonnenlicht selbst bilden kann.
Da die Vitamin-D-Aufnahme Uber die Nahrung
meistens sehr gering ist (maximal 20 Prozent),
empfehlen Experten, Arme und Gesicht téaglich
5 bis 25 Minuten von der Sonne bescheinen zu
lassen, um die Produktion von Vitamin D anzu-
regen. Im Winter kann dies in unseren Breiten-
graden ein Problem werden. Wer tagsliber nur-
wenig drauBen ist, sollte seinen Kalzium- und

Vitamin-D-Spiegel regelmaBig vom Arzt kon-
trollieren lassen. Er kann bei Bedarf ein Vita-
min-D-Préparat verordnen.

r

Pk

Vitamin D - bedarfsgerecht dosiert ~—¢

Der Bedarf an Vitamin D liegt bei Jugend-
lichen und Erwachsenen um 20 Mikro-
gramm pro Tag. Das ware optimal fir die
Knochen. Allein Uber die Erndhrung lasst
sich das fettlosliche Vitamin aber nur

in geringen Mengen aufnehmen. Selbst
wenn Sie gesund essen, kommen Sie
nur auf 2 bis 4 Mikrogramm. Andern-
falls missten Sie jeden Tag zum Beispiel
2 Kilo Emmentaler verdriicken. Das ware
keineswegs ausgewogen. Deshalb sollte
man zusédtzlich Sonnenlicht nutzen. Set-
zen Sie daflr im Sommer moglichst viel
nackte Haut fur kurze Zeit (5 bis 10 Mi-
nuten) der Sonne aus. Dabei darf es auf
keinen Fall zum Sonnenbrand kommen.
Im Winter ist das oft schwierig. Deshalb
sollten altere, kranke und lichtempfind-
liche Menschen ihren Vitamin-D-Spiegel
vom Arzt bestimmen lassen und das Vi-
tamin dann gegebenenfalls als Nahrungs-

erganzungsmittel nehmen.

Die gute Milch?

Bis vor nicht allzu langer Zeit hiel3 es noch,
dass das tégliche Glas Milch zum Frihstick
dafur sorgen wirde, dass man ,grof3 und
stark“ werden wurde. Es stimmt schon: Milch
und Milchprodukte stellen sehr gute Kalzium-
quellen dar und ihre gesamte Konsistenz ist
darauf ausgerichtet, dass (Tier-)Kinder grof3
und stark werden. Nur vertragen viele Men-
schen Milch nicht gut. Zum einen ist normale
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Trinkmilch sehr fettreich und enthélt auch
Phosphor (Phosphat). Zum anderen haben viele
Erwachsene eine Unvertraglichkeit gegentber
dem Milchzucker oder eine Allergie gegen das
Milcheiweif3. Sie kdnnen diese Inhaltsstoffe —
im Gegensatz zu Babys und Kleinkindern —
nicht verdauen, was zu unangenehmen Symp-
tomen wie Blahungen oder Durchfall fihrt.
Inwieweit Kuhmilch der Gesundheit generell
schadet oder nicht, ist Thema verschiede-

ner Untersuchungen. Eine neuere Studie aus
Schweden legt die Vermutung nahe, dass ein
erhéhter Milchkonsum womdéglich das Risiko
von Osteoporose steigern kdnnte. Die Ergeb-
nisse sind bislang umstritten, da noch dis-
kutiert werden muss, warum Trinkmilch das
Knochenbruchrisiko bei den Teilnehmerinnen
erhohte, der Verzehr von fermentierten Milch-
produkten (Joghurt, Quark, Kase etc.) jedoch
nicht. Auch Walter Willett, der Mitverfasser der
berihmten Nachhaltigkeitsstudie EAT-Lancet,
und David Ludwig von der Harvard Medical
School kommen zu dem Schluss, dass Milch-
konsum nicht zwingend die Knochen stérke.
Studien, in denen dies behauptet wirde, wie-
sen offenbar methodische Mangel auf.
Angesichts der aktuellen Studienlage ist Milch
ein Lebensmittel, das in guter Qualitdt und
normalen MaBen verzehrt (die DGE empfiehlt
200 bis 250 ml pro Tag) den meisten Menschen
nicht schadet. Sie kann also als Baustein in
einer vollwertigen Erndhrung dienen, vor allem
bei Kindern und Jugendlichen und - hinsicht-
lich ihres EiweiBgehalts — auch bei Senioren.
Erwachsene brauchen Milch und Milchprodukte
allerdings nicht zwingend fur ihre Gesundheit,
wenn sie jeden Tag bewusst auf die Zusam-
mensetzung ihrer Ernahrung achten.

Vorteil Kdse und Probiotika

Bestimmte Milchprodukte bieten allerdings
durch den durchlaufenen Fermentations-
prozess (siehe Kasten rechts) besonders viel
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Kalzium. So kann Hartkdse wie Parmesan mit
etwa 1200 mg pro 100 Gramm die bis zu zehn-
fache Menge an dem Knochenmineral enthalten
wie dieselbe Menge Trinkmilch. Nachdem eine
kleinere Studie gezeigt hat, dass Milchsaure-
bakterien womdglich den Rickgang der Kno-
chenmasse bei Frauen nach den Wechseljahren
verlangsamen kdnnen, wird nun diskutiert, ob
die Behandlung mit Probiotika zuklinftig Osteo-
porose bei alteren Menschen verhindern kann.
Dazu sind allerdings groBere Studien notig. Als
hochwertige EiweiB- und Kalziumlieferanten
sind diese fermentierten Milchprodukte bereits
jetzt uneingeschrankt zu empfehlen.

Kalzium aus der Flasche

Trinken ist genauso wichtig wie Schlafen und
Essen — und zwar in genau dieser Reihenfol-
ge. Wasser ist fir unseren Korper essenziell,
denn ohne das flissige Element funktioniert
unser Stoffwechsel nicht. AuBerdem reguliert
Wasser unsere Korpertemperatur auf gleich-
maBige 37 °C. Fehlt Flussigkeit, sinkt unsere
Leistungsfahigkeit, wir fihlen uns schlapp,
bekommen vielleicht sogar Kopfschmerzen.
Da sich unsere Wasserbilanz standig zwischen
Aufnahme und Ausscheidung von Flissig-

keit bewegt, missen wir uns regelmaBig mit
Wasser versorgen. Wir atmen feuchte Atemluft
aus, geben Flussigkeit ab Gber Schwei3 und
Urin, bei Sport, Hitze oder Krankheit verbrau-
chen wir noch mehr. Dabei sollten wir immer
frihzeitig ausgleichen, was wir verlieren. Ein
Durstgeflhl ist oft ein Hinweis, dass der ,Was-
serstand” zu niedrig ist.

Als Richtwert gilt: Zwischen 30 und 40 ml
pro kg Kérpergewicht bei Jugendlichen und
Erwachsenen. Das macht in der Regel min-
destens 1,5 bis 2 Liter Flissigkeit am Tag Uber
kalorienfreie Getrianke. Achten Sie bei der
Auswahl des Mineralwassers auf einen hohen
Kalziumgehalt (ideal mehr als 250 mg/l), wenn

Sie etwas fur Ihre Knochen tun wollen. Gleich-
zeitig sollte der Natriumgehalt moglichst nied-
rig sein (ideal weniger als 100 bis 150 mg/L).
Empfehlenswert ist dartber hinaus ein hoher
Anteil an Hydrogencarbonat (auch Bicarbonat
genannt, das als ,,Saurepuffer® fungiert).

Kalziumtabletten

Viele denken, Kalziumtabletten seien eine
praktische Alternative. Apotheker kennen die
Fragen von Kunden, die ihre Knochen schit-
zen moéchten und sich nach Nahrungsergan-
zungsmitteln erkundigen. Allerdings ist es sehr
umstritten, ob Menschen ohne die Diagnose
Osteoporose tatsachlich Vitamin D und Kal-
zium vorbeugend zu sich nehmen sollen.
Aktuell gibt es keine ausreichenden Beweise
flr einen vorbeugenden Nutzen einer Ein-
nahme von Vitamin D und Kalzium oder
ihrer kombinierten Gabe bei gesunden Er-
wachsenen. Das Risiko fiir Knochenbriche
kann demnach so nicht nachweislich ge-
senkt werden. AuBerdem steht dem unklaren
Nutzen eine nachweislich gering erhéhte Rate
an Nierensteinen gegenUber. Darlber hinaus
kénnen sich hoch dosierte Kalziumergéanzun-
gen (1000 mg und mehr) unglinstig auf das
Herz-Kreislauf-System auswirken. Anders sieht
es naturlich bei Betroffenen mit ausgepragter
Osteoporose und nachgewiesenem Vitamin-D-
Mangel aus. Dieser kann vor allem bei dlteren
Menschen auftreten, weil sie sich haufig nicht
ausreichend im Freien bei Sonnenlicht auf-
halten und die Eigenproduktion von Vitamin D
mit zunehmendem Alter abnimmt. Im Zwei-
felsfall kann ein einfaches Blutbild beim Arzt
aber schnell Aufschluss geben, ob ein Man-
gel besteht, der supplementiert werden soll.
Experten betonen, dass natlrliches Kalzium
aus Nahrungsmitteln gegentber Ergdnzungen
vorzuziehen ist, denn:

Kalziumreiche Lebensmittel wie Hartkase,

dunkelgriine Gemuse, Feigen oder Nisse

enthalten auch noch weitere wertvolle
Nahrstoffe fir die Gesundheit von Knochen
und Muskeln.

Alleine mit kalziumreichem Mineralwasser
kdnnen Sie problemlos den empfohlenen
Tagesbedarf decken.

Kalziumreiche Lebensmittel werden (anders
als Nahrungserganzungsmittel) nicht mit
einem Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankun-

gen in Verbindung gebracht.
I 1“1
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Fermentieren hat viele Vorteile

Der natlrliche Garungsprozess eines
Lebensmittels, der ohne Luft stattfindet,
macht aus WeiBkohl Sauerkraut, aus
Milch Joghurt oder Kése, aus Trauben
Wein. Beim Fermentieren Uberleben

nur die guten, fir den Menschen nltz-
lichen Bakterien, wie etwa Milchsiure-
bakterien. Diese haben im Ubrigen nichts
mit Milch zu tun, sondern wurden in ihr
nur das erste Mal nachgewiesen. Sind
Lebensmittel fermentiert, verbessert sich
ihre Verdaulichkeit und die Qualitat der
Proteine. Zugleich nimmt bei Gemise
beispielsweise der Gehalt an Vitamin C
und B-Vitaminen sowie an Eisen und Zink
zu, bei Milchprodukten der an Kalzium.
Manche Vitamine entstehen sogar erst
wiahrend des Garungsprozesses. Durch
die Sauerung sinkt der pH-Wert und das
Lebensmittel wird so langer haltbar. Alle
fermentierten Nahrungsmittel enthalten
probiotisch wirkende Mikroorganismen,
die die Darmflora unterstitzen oder
starken. Ein gesunder Darm wiederum
kann Nahrstoffe besser aufnehmen und
weiterverwerten. Und das kommt auch

unseren Knochen zugute.
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Rt ,?‘."' Zu den kalziumreichsten Lebensmitteln

Die besten Kalziumquellen

Milch und Milchprodukte als Kalziumlieferanten kennt wohl jeder, der mit Werbeslogans
wie ,,Die Milch macht’s“ groB geworden ist. Dabei gibt es fiir den Knochenmineralstoff

L]
=Uberhaupt gehéren Mohnsamen. 100 g d:er:n
Kérnchen enthalten rund 1400 mg von deFﬁ
Knochenmineral. Daher wiirden bereits 3 bis
4 Essloffel der Samen Uber den Tag verteilt
ausreichen, um den Tagesbedarf zu decken.
Der Kalzium-Spitzenreiter ist ideal im Mohn-
kuchen, als Topping fir Mohnbrétchen und
-brot — oder Sie mischen ihn pur ins MUsli.

Leinsamen

Sie schmecken im Musli oder in Suppen und
Salaten. Der Vorteil: Sie kommen sogar aus
regionalem Anbau. An Kalzium haben sie pro
100 g 230 mg zu bieten. Die gesunden Samen
enthalten darlUber hinaus reichlich herzschit-
zende Omega-3-Fettsduren und Ballaststoffe.

€
-

Sie enthalten mit etwa 220 mg pro 100 g nur

Haselniisse

etwas weniger von dem wertvollen Knochen-
mineralstoff als Mandeln.
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. zahlreiche hervorragende Alternativen aus pflanzlichen Quellen. Perfekt fiir alle,
- - die auf tierische Milch verzichten mochten.

Rucola

Das Blattgemlse mit dem bitter-scharfen
Geschmack ist ideal zum Verfeinern von Sala-
ten und schmeckt auch auf Pizza. Pro 100 g
hat Rucola 160 mg Kalzium zu bieten.

Mandeln

Die leicht bitteren Kerne sind mit 250 mg pro
100 g ebenfalls reich an Kalzium. Ihr Plus: Sie
liefern zuséatzlich noch gesunde Fettsauren
und wertvolles PflanzeneiweiB. Man kann sie
morgens ins Musli geben oder zwischendurch
knabbern. Fein schmeckt auch Mandelmus
als Brotaufstrich, Veganer schatzen Milch-,
Sahne- und Kéaseersatz auf Mandelbasis.

Brennnesseln

Die Wildpflanze ist nicht nur reich an
Vitamin C, das wichtig fur den Aufbau gesun-
der Knochen ist, sondern bietet auch eine
ganze Palette von Mineralstoffen und Spuren-
elementen: vor allem Kalzium (700 mg pro
100 g), Magnesium, Kalium (310 mg pro 100 g),
Phospor (140 mg pro 100 g) und Silizium.

Getrocknete Feigen

Die Top-Basenbildner sind zwar ordentliche
Zuckerbomben, weshalb man sie am besten
nur gelegentlich als Snack essen sollte. Mit
190 mg pro 100 g haben sie aber auch eine
gute Portion Kalzium zu bieten.

Sesam

Ungeschélter Sesam enthalt bis zu 750 mg
Kalzium pro 100 g. Streuen Sie ihn Uber Salate
oder MuUsli. Sesammus (Tahin) schmeckt in
Dressings, im MUsli oder als Brotaufstrich.

Griinkohl

Der krause Kohl ist dank seiner sekundaren
Pflanzenstoffe extrem gesund. Er enthélt
etwa 210 mg gut verwertbares Kalzium und
340 pg Vitamin K pro 100 g. Als WintergemUse
steht der mineralstoffreiche Kohl in der kalten
Jahreszeit frisch flr saisonale und regionale
Gerichte zur Verflugung.

Kichererbsen

Die kleinen Hulsenfrichte enthalten gut
120 mg Kalzium pro 100 g und lassen sich
vielseitig zubereiten: als Beilage, als Zutat

fiir Currys und Salate oder in Hummus,
dem Klassiker der Orientklche.

Algen

Je nach Sorte weisen Braun- oder
Rotalgen einen Kalziumgehalt von bis
zu 1030 mg pro 100 g auf. Allerdings ent-
halten sie auch sehr viel Jod. Deshalb sollte
man sich strikt an die Verzehrempfehlungen
halten, um keine Schilddrisentberfunktion zu
riskieren, die zugleich die Knochen schadigt.
Empfehlenswert fir Gesunde sind getrocknete
Wakame-Braunalgen, die mit 1000 mg Kalzi-
um, 1100 mg Magnesium und 5200 mg Kalium
pro 100 g punkten. Eine zu hohe Dosis Jod
lasst sich vermeiden, wenn Sie Trockenalgen
vor der Zubereitung 3 bis 4 Stunden in Wasser
einweichen und dann gut abbrausen.

Frisch, griin, aromatisch
Auch Krauter wie Petersilie und Schnitt-
lauch z&hlen zu den Top-Kalziumlieferan-
ten. Selbst wenn man davon nur kleinere
Mengen verzehrt, hat der Krautereinsatz
eine doppelt gute Wirkung: Sobald Sie
beim Wiirzen an Salz sparen, kann der

Korper leichter Kalzium aufnehmen.
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Eiwei3: ein Knochenbaustein

Das Kollagengeriist unserer Knochen besteht aus Eiwei3 und auch die Muskeln

bendtigen diesen wichtigen Baustoff. Deshalb missen wir ihn regelmaBig tber

die Erndhrung aufnehmen. Mit einer pflanzenbetonten und ausgewogenen Kost

kommen Sie problemlos auf die Proteinmenge, die der Kérper braucht.

Proteine stecken in vielen tierischen Lebens-
mitteln wie Ei, Kadse, Fleisch oder Fisch, sie sind
aber auch reichlich in pflanzlichen Produkten
wie Sojabohnen oder Lupinen enthalten. Ge-
bildet werden EiweiBe aus kleinsten Baustei-
nen, den Aminosauren. Wichtig sind fir uns
neun davon, die der Kérper nicht selbst bilden
kann - sie gelten als essenziell. Alle Aminosau-
ren werden in verschiedenen Kombinationen

zu EiweiBmolekllen verbunden oder gefaltet.

So viel Eiwei3 brauchen wir

Jeden Tag bendtigt der Korper rund 1 g Eiweil3
pro kg Kérpergewicht (bei einem normalen Ge-
wicht). Bringt ein etwa 1,80 Meter groBer Mann
75 kg auf die Waage, muUsste er folglich rund

75 g EiweiB pro Tag zu sich nehmen. Idealer-
weise verteilt man die bendtigte EiweiBration
auf drei Mahlzeiten. Proteinshakes sind fir
Gesunde und Normalgewichtige nicht sinnvoll.
Spezielle Lebensumstiande kdnnen den Protein-
bedarf verdndern:

Altere und kranke Menschen sowie Schwan-
gere und Leistungssportler bendtigen 1,2 bis
1,5 g EiweiB pro kg Kdrpergewicht. Vor allem
fur altere Menschen besteht das Risiko, bei
zu wenig EiweiB3 im Essen an Muskelmasse
zu verlieren — sie bendtigen mehr Protein
zum Aufbau von Knochen und Muskulatur.
Bei Ubergewicht sollte man die Menge redu-
zieren und nur 0,8 g Eiweil3 pro kg Kérper-
gewicht zu sich nehmen. Der Grund: Zu
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viel Protein wird vom Koérper auch als Fett

eingelagert.

Aufpassen bei der EiweiBzufuhr sollten alle,
die an den Nieren erkrankt sind. Hier muss

der Arzt ein geeignetes Erndhrungskonzept

vorlegen.

EiweiBmangel im Alter

Wer sich wenig bewegt und allein lebt, isst

oft nicht regelmaBig. Auch Schwierigkeiten
beim Kauen kénnen das Essen erschweren.

Da mit den Jahren die Magensaureproduktion
abnimmt, wird die Nahrung schlechter aufge-
schlossen und so die Aufnahme von N&hrstof-
fen aus dem Darm schwieriger. Fur altere Men-
schen kann das fatal sein, da sie dann langsam
Muskelmasse verlieren. In diesen Fallen kdnnen
Proteinshakes durchaus sinnvoll sein.

Tierisch oder pflanzlich?

Die neun essenziellen Aminosduren kommen in
allen pflanzlichen und tierischen EiweiBtragern
vor. Aber es gibt Unterschiede:

Proteine aus tierischen Quellen haben
mengenmaBig mehr Aminosauren zu bieten.
AuBerdem &dhneln sie unserem menschlichen
KorpereiweiB3 starker. Je dhnlicher ein Eiweil3
ist, desto leichter kann der Kérper es einbauen:
Es hat eine hohere biologische Wertigkeit.

Proteine aus pflanzlichen Quellen sind
daflr gestinder, denn Pflanzen liefern zusatz-

lich noch viele darmaktivierende Ballaststoffe
und zellschitzende sekundéare Pflanzenstoffe
sowie Mineralien und Vitamine. Weil nicht alle
Aminosauren, die wir brauchen, in Pflanzen vor-
kommen, muss man bei einer rein veganen Er-
nahrung immer darauf achten, dass viele unter-
schiedliche Hulsenfriichte, Gemuse, Salate und
Krauter auf dem Speiseplan stehen.

Flr Experten ist die Sache klar: Zu zwei Dritteln
sollte man - auch als Vegetarier — auf HUl-
senfrlichte setzen, maximal ein Drittel des
EiweiBes kommt dann aus tierischen Quellen.

Die 10 besten pflanzlichen EiweiBquellen

Verarbeitetes Fleisch ist dabei tabu, helles
Fleisch und Fisch rangieren vor rotem Fleisch.
Ausnahme: Wild mit seinem glinstigen Fettsau-
remuster. PflanzeneiweiB verldngert nachweis-
lich die Lebenserwartung, tierisches Protein
nicht. Das liegt jedoch nicht am EiweiB selbst,
sondern daran, dass Fertiggerichte oft reich an
tierischem EiweiB sind und zusatzlich mit un-
gesunden Fetten, Salz und Phosphaten versetzt
wurden, die den Korper belasten. Nicht zu ver-
gessen: EiweiBBreiche Erndhrung ist oft saure-
bildend und deshalb bei Osteoporose nicht
uneingeschrankt zu empfehlen (siehe Seite 35).
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Noch mehr wichtige Mikronahrstoffe

Eine ganze Reihe weiterer Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine sowie die essenziellen

Omega-3-Fettsduren beeinflussen die Stabilitat unserer Knochen. So sind vor allem fir

das Vitamin K, aber auch fiir das Vitamin B6 oder die Mikronahrstoffe Magnesium, Mangan,

Zink oder Bor positive Effekte auf den Knochenstoffwechsel nachgewiesen.

Am besten nehmen Sie diese Mikronadhrstoffe
in Form von naturlichen Lebensmitteln auf, so
ist eine gefihrliche Uberdosierung nicht mog-
lich. AuBer Ihr Arzt verordnet lhnen entspre-
chende Praparate.

Kalium

Kalium ist am Stoffwechsel jeder Zelle be-
teiligt. Eine vermehrte Aufnahme an kalium-
reichen Lebensmitteln leistet einen wichtigen
Beitrag zur Vorbeugung von Osteoporose,
wenn man gleichzeitig Natrium (den Gegen-
spieler von Kalium) reduziert. Das gelingt,
wenn man weniger Salz verwendet. Kalium
wirkt positiv auf den Knochenstoffwechsel,
weil es eine erhohte Ausscheidung von Kal-
zium Uber die Nieren bremst. AuBerdem
hilft es dabei, den Sdure-Basen-Haushalt im
Gleichgewicht zu halten.

Quellen: Kartoffeln und basenreiche Gemu-
sesorten (siehe ab Seite 34)

o
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Magnesium

Fur die Struktur des Knochens und sein
Wachstum ist Magnesium wichtig: 50 Prozent
des korpereigenen Magnesiums sind in den
Knochen gespeichert. Studien belegen einen
Zusammenhang zwischen einer hohen Mag-
nesiumzufuhr und einer hohen Knochendichte
bei Gesunden. AuBerdem sind Knochenbrliche
seltener als bei Menschen mit einer geringe-
ren Magnesiumzufuhr. Dieser Zusammenhang
ist bei Frauen starker ausgepragt als bei Man-
nern. Ein Grund dafir scheint auch zu sein,
dass der Mineralstoff entziindungshemmend
wirkt, einen wesentlichen Beitrag zum Erhalt
der Muskelkraft leistet und die Stabilitat der
Knochen foérdert. Auf diese Weise verringert
Magnesium gleichzeitig drei Risiken, die zu
Osteoporose, Stlirzen und Knochenbriichen
beitragen. Mannern wird eine tagliche Zufuhr
von 350 mg Magnesium empfohlen, fir Frauen
sind es 300 mg.

Quellen: Vollkornprodukte (vor allem Hafer),
Nisse, kalzium- und magnesiumreiche Heil-
wasser (ab etwa 250 mg Kalzium bzw. 100 mg
Magnesium/l), Milchprodukte

Kupfer

Bei einem Mangel an Kupfer kommt es zu
einer verminderten Aktivitat von bestimmten
Enzymen. FUr den Knochenstoffwechsel spielt
beispielsweise die Lysyloxidase eine wichtige
Rolle — sie ist fiir die Vernetzung der Kolla-
gene notig. Daneben bendtigen Osteoblasten
Kupfer fur die Ausbildung der Vorlauferzellen.

Quellen: Kakao, Leber, Kaffee, Muscheln
und Schalentiere, Cashewkerne, Sonnenblu-
menkerne, Haselnlsse, Sojabohnen, Linsen,
Emmentaler

Mangan

Als Co-Faktor ist das Spurenelement fir die
Bildung von kdrpereigenen Eiwei3en, Binde-
gewebe, Knorpeln und Knochen wichtig. Unser
Korper enthilt etwa 10 bis 40 mg Mangan, da-
von befinden sich 40 Prozent in den Knochen.

Quellen: Haferflocken, Sojamehl, Weizen-
vollkornmehl, Haselnisse, Weizenvollkornbrot
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Zink

Zink ist nach Eisen das Spurenelement, das
am zweithaufigsten im Kdrper vorkommt. Es
spielt bei so gut wie allen Stoffwechselpro-
zessen und im Immunsystem eine wichtige
Rolle. Zinkmangel gilt als Risikofaktor fur die
Entstehung einer Osteoporose. Epidemiolo-
gische Untersuchungen haben gezeigt, dass
das Risiko fiir Knochenbriiche bei denjenigen,
die nur 10 mg Zink am Tag aufnehmen, dop-
pelt so hoch ist wie bei Vergleichspersonen,
die deutlich mehr davon essen. Nach Kno-
chenbriichen soll Zink den Heilungsprozess
stimulieren, auBerdem schiitzt es die Zellen
vor oxidativem Stress und tragt zur Erhaltung
normaler Knochen bei. Zink aus tierischen Le-
bensmitteln kann der Korper besser verwerten J
als das aus pflanzlichen Quellen.

Quellen: Austern, Leber, Kdse, Weizenkeime,
Kakao, Mohn, Kirbiskerne, Leinsamen, Hafer

P
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Bor L.r

Das Ultraspurenelement spielt mdglicher-
weise eine Schlisselrolle bei der Regulierung
der Geschlechtshormone Ostradiol und Tes-
tosteron. Der tagliche Bedarf liegt bei weniger
als 1 mg. Bei Frauen nach den Wechseljah-
ren steigert eine unzureichende Versorgung
mit Bor die Ausscheidung von Kalzium und
Magnesium Uber die Nieren. Méglicherweise
optimiert Bor die Wirkung anderer knochen-
wirksamer Mikrondhrstoffe wie Kalzium, Mag-
nesium und Vitamin D. Wer sich vegan oder
vegetarisch ernahrt, nimmt von Haus aus aus-
reichende Mengen des Spurenelements auf,
da tierische Lebensmittel kein Bor enthalten.

Quellen: Rote Bete, Sellerie, Apfel, Aprikose,

NUsse, Getreideprodukte, Trockenpflaumen,
BlattgemUse, Wein, Bier

Vitamin C

Das Vitamin tragt zur Bildung von Kollagen
bei, das wir fur eine normale Funktion der
Knochen bendtigen. Nachgewiesen ist dane-
ben ein positiver Zusammenhang zwischen
der Vitamin-C-Aufnahme und der Knochen-
dichte. Ein Vitamin-C-Mangel flihrt hingegen
zu Stoérungen im Knochenstoffwechsel und
beeintrachtigt die Umwandlung von Vita-
min D in seine knochenaktive Form.

Quellen: Zitrusfriichte, Paprikaschoten,
Sanddorn, Johannisbeeren
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Vitamin K

Vitamin K ist eine Sammelbezeichnung fir
Vitamine, die an der Bildung von unterschied-
lichen EiweiBbausteinen beteiligt sind. Das
sind Proteine flir das Knochengerist, die Blut-
gerinnung und das Blutplasma. Bei Frauen
mit einer niedrigen Vitamin-K-Aufnahme ist
Studien zufolge auch das Risiko von Knochen-
briichen erhéht. Trotzdem ist noch nicht ge-
sichert, welche Rolle die Vitaminverbindungen
bei der Entstehung von Osteoporose spielen
und ob eine zusatzliche Einnahme von Vita-
min K nitzlich ist. Nachweislich hilft Vitamin K
als Gegenspieler zu einer durch die Einnahme
von Kortikoiden verursachten Osteoporose
(siehe Seite 34). Auch die Wirksamkeit von
Bisphosphonaten verbessert sich. Die Wech-
selwirkung mit Vitamin D spielt ebenfalls eine
Rolle. Wer regelmaBig griines GemUse, Salate
und Krauter verzehrt, nimmt reichlich Vitamin
K auf und muss keine Mangelerscheinungen
furchten.

Quellen: Brunnen- oder Gartenkresse, Grin-
kohl, Sauerkraut, griine GemUse wie Spinat
oder Rosenkohl, Innereien, einige fermentierte
Kasesorten und getrocknete Friichte
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Folsadure (Vitamin B9) und Vitamin B12

Im Korper spielt Folsaure bei allen Wachs-
tumsprozessen und bei der Zellteilung eine
Rolle. Auch fur die Blutbildung ist eine ausrei-
chende Versorgung mit dem Vitamin wichtig.
Vitamin B12 ist ebenfalls fur verschiedene
Stoffwechselvorgiange von Bedeutung. Es
unterstiitzt beispielsweise die Blutbildung,
indem es Folsaure in seine aktive Form Uber-
fUhrt. Ein guter Folsdure- und Vitamin-B12-
Status hat Studien zufolge einen glinstigen
Einfluss auf die Knochendichte und verhindert
daher Knochenbriche.

Quellen fiir Folsdure: Spinat, Salate, Toma-
ten, Spargel, Kohl, Hulsenfriichte, Weizenkleie
und Vollkornprodukte, Eigelb

Quellen fiir Vitamin B12: tierische Lebens-
mittel (Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Milch-
produkte), in geringen Mengen in Sauerkraut

Omega-3-Fettsauren

Auf- und Abbau von Knochen- und Knor-
pelsubstanz sowie die Steuerung von Ent-
ziindungsreaktionen in den Gelenken wer-
den durch ein komplexes Wechselspiel von
Botenstoffen gesteuert. So wirken die aus der
Omega-6-Fettsdure Arachidonsidure entste-
henden Mediatoren knochenabbauend und
verstarken Entziindungen. Aus den Omega-
3-Fettsduren EPA (Eicosapentaensaure) und
DHA (Docosahexaensiure) werden dagegen
schitzende Mediatoren wie PGE3, LTB5 oder
5-HEPE gebildet. Sie stimulieren den Aufbau
von Knochen und Kollagen und wirken anti-
entzliindlich. Generell helfen die ungesattigten
Omega-3-Fettsduren dabei, den Prozess des
Alterns zu verzogern.

Quellen: Algendle, Fisch (Schellfisch, Lachs,
Makrele, Sardine), Pflanzendle (Leindl, Raps-
6l, Hanfol, Walnussél), GemUse (Rosenkohl,
Avocado, Spinat, Bohnen), Nisse und Samen
(Leinsamen, Walnlsse, Mandeln), Soja

Der Omega-3-Index —
Der Omega-3-Index gibt an, wie gut

man mit den lebenswichtigen ungesat-
tigten Fettsduren versorgt ist. Hierzu
werden anhand von wenigen Tropfen

Blut die roten Blutkérperchen auf den
Anteil von EPA und DHA an den Gesamt-
fettsduren ermittelt. Ideal ist nach neu-
esten Erkenntnissen ein Omega-3-Index
von 8 bis 12 Prozent.
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REZEPTE FUR GESUNDE

KNOCHEN

Mit griner Kiche gegen Osteoporose, das ist das Motto der Rezepte von
Holger Stromberg. Seine alltagstauglichen Kreationen beweisen, wie leicht sich
Gesundheit und Genuss unter einen Hut bringen lassen. Denn wer sich Uber-
wiegend pflanzenbasiert erndhrt, tut nicht nur sich und seinen Knochen
etwas Gutes, sondern wird auch mit tollen Geschmackserlebnissen belohnt.
Wetten, dass Sie auf den nachsten Seiten lauter neue Lieblingsrezepte finden?
Lassen Sie sich Uberraschen: Auch eine vegane Currywurst ist dabei.
Wenn Sie nicht ganz auf Fleisch verzichten mdchten, kdnnen Sie viele
Gerichte einfach mit Gefligel- oder Fleischbeilagen in guter Qualitdt erganzen.
Und das Beste: Selbst cleveres Naschen starkt die Knochen...




Fruhstucksmisli
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Flr 1 Person | Zubereitung: 5 Minuten | Quellen: 30 Minuten
Ndhrwerte pro Portion: ca. 340 kcal, 9 g EW, 20 g F, 26 g KH, 41 mg Ca

Zutaten:

10 g geschilte Hanfsamen

20 g kernige Haferflocken

10 g geschrotete Goldlein-
samen

1 Medjool-Dattel (entsteint),
grob gehackt

70 ml ungestBter Haferdrink

Ya TL Zimtpulver

3 Pecannusskerne, grob
gehackt
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Zubereitung:

Die Hanfsamen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze anrésten. Herausnehmen und abkihlen lassen.

Alle Zutaten in ein Glas oder eine Schissel geben und ver-
rihren. Beiseitestellen und etwa 30 Minuten quellen lassen.

Zum Essen das Misli nochmals umrihren, nach Belieben mit
1 EL frischen Beeren bestreuen und genieBen.

Einfach gesund essen:

NS NAAN

Mein Frihstlcksmausli ist die ideale Mahlzeit flr eine erste
Portion knochengesunder Nidhrstoffe am Tag — mit Pflanzen-
eiweil3 aus Hanfsamen, Kalzium aus Leinsamen sowie Zink
und Vitamin B1 aus den Haferflocken.

Ubrigens: Ich verwende nicht nur bei Getreide gerne Bio-Pro-
dukte. Die meisten Studien kommen zu dem Ergebnis, dass
diese im Vergleich zu Lebensmitteln aus konventioneller Land-
wirtschaft weit héhere Mineralstoffgehalte und mehr zellschlt-
zende Antioxidantien aufweisen.




Kamut-Porridge
mit Pfirsich und Pistazien
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FUr 4 Personen | Zubereitung: 45 Minuten | Einweichen: 8 Stunden (Uber Nacht)
Nahrwerte pro Portion: ca. 360 kcal, 11 g EW, 6 g F, 58 g KH, 33 mg Ca

Zutaten:

Fir den Porridge:

300 g Kamut
(ganzes Korn)

300 ml ungesUBter
Mandeldrink

1 geh. EL Kokosblutenzucker
(20 g)

1TL Zimtpulver

frisch geriebene Muskatnuss

gemahlener Kardamom

Salz

Fir das Topping:

1 Pfirsich

1 EL vegane Margarine

1 TL Kokosblitenzucker

1 EL geschélte ungesalzene
Pistazien, zerstoBen

2 EL Weizenkeime
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Zubereitung:

Am Vorabend flr den Porridge 200 g Kamut in einer Schissel
mit kaltem Wasser bedecken und mindestens 8 Stunden, am
besten lGber Nacht, einweichen.

Am nichsten Tag den eingeweichten Kamut in ein Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die Ubrigen 100 g Kamut in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze etwa 10 Mi-
nuten unter Wenden rdsten, bis das Korn aufpoppt. In einen
leistungsfahigen Standmixer geben und grob anmixen.

Den eingeweichten und den gertésteten Kamut in eine tiefe be-
schichtete Pfanne geben, den Mandeldrink und 300 ml Wasser
dazugieBen. Alles erhitzen und offen bei mittlerer Hitze etwa
30 Minuten kécheln lassen. Dabei immer wieder mit einem
Teigschaber umrihren, damit der Kamutbrei nicht anliegt. Bei
Bedarf etwas FlUssigkeit nachgieBen. Zuletzt mit Zucker, Zimt
sowie je 1 Prise Muskatnuss, Kardamom und Salz wrzen.

Wahrenddessen fur das Topping den Pfirsich waschen, halbie-
ren, entkernen und in Spalten schneiden. Die Margarine in einer
Pfanne erwdarmen und Kokosblitenzucker und Pfirsichspalten
dazugeben. Alles bei kleiner Hitze etwa 5 Minuten andlnsten,
bis die Spalten schon gldnzen und leicht gebraunt sind.

Zum Servieren den warmen Porridge auf tiefe Teller oder
Schalen verteilen und die Pfirsichspalten darauflegen.
Mit Pistazien und Weizenkeimen bestreuen.




Frihstiicks-Cookies
mit Nissen und Cranberrys
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Flr 8 Stlick | Zubereitung: 10 Minuten | Backen: 12-20 Minuten
Nahrwerte pro Stuck: ca. 225 kcal, 8 g EW, 13 g F, 17 g KH, 57 mg Ca

Zutaten: Zubereitung:

100 g zarte Haferflocken Den Backofen auf 170°C vorheizen. Ein Backblech mit Back-

50 g Sonnenblumenkerne papier belegen. Alle trockenen Zutaten in eine Rihrschissel

25 g gemahlene, blanchierte geben und mischen. Die restlichen Zutaten sowie 3 EL Wasser
Mandeln (Mandelmehl) dazugeben und alles mit den Knethaken des HandrUhrgerats

25 g Mandeln oder der Kiichenmaschine verrthren.

25 g Klrbiskerne

25 g helle Sesamsamen Aus der Masse mit einem Eisportionierer (ca. 6 cm Durchmes-

25 g Leinsamen ser) 8 Portionen abnehmen und jede Portion mit angefeuchte-

30 g getr. Cranberrys ten Handen fest zu einer Kugel pressen. Die Kugeln zu flachen

1 Prise Zimtpulver Cookies formen und auf das Blech setzen. Sollte die Masse zu

1 Prise Salz krimelig sein, noch etwas Flussigkeit (z.B. ungestfBten Hafer-

30 g DattelstBe drink) unterrihren.

30 g Mandelmus

1 Flax Egg Die Cookies im Ofen auf der mittleren Schiene je nach GroBe
(siehe Tipp Seite 146) 12 bis 20 Minuten goldgelb backen. Aus dem Ofen nehmen

und auf einem Backblech abkihlen lassen. Sie halten sich
etwa 1 Woche in der Vorratsdose. Wer will, kann auch einfach
einen Cookie zerkrimeln und als Granola flr das Frihstlcks-
musli verwenden.

Tipp:

Sollten Sie gerade eine der Nusssorten oder Saatenzutaten
nicht zur Hand haben, kénnen Sie einfach die entsprechende
Menge einer anderen Saat verwenden. Das Mandel-Trio liefert
reichlich Vitamin E sowie Kalzium und Kupfer — ideal flr starke
Knochen (siehe Seite 42).
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Krauter-Hirse-Crépes
mit Kapernfrischkase und Gemiise
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 25 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 775 kcal, 10 g EW, 47 g F, 76 g KH, 56 mg Ca

Zutaten:

Fur den Crépes-Teig:
130 g Hirsemehl
200 ml ungesUBter Haferdrink
2 EL Olivendl
2 TL Pfeilwurzelstarke
(15 g; ersatzweise
Speisestéarke)
Y. TL Salz
frisch geriebene Muskatnuss
1 EL Schnittlauchrollchen
10 g gehackter Dill
(mit Stielen)
50 g gegarte Hirse

AuBerdem:

1 kleine M&hre

1 kleine Bauerngurke

abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Limette

150 g pflanzliche Frischkase-
Alternative auf Sojabasis

1 EL Kapern

2 EL natives Kokosol

2 TL Traubenkernol
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Zubereitung:

Flr den Crépes-Teig in einer RUhrschissel Hirsemehl, Hafer-
drink, Olivendl, Starke, Salz und 1 Prise Muskatnuss mit den
Quirlen des Handrlhrgerats mischen. Die Hélfte der Krauter
und die gegarte Hirse unterriihren und den Teig beiseitestellen.

M6hre und Gurke putzen und schilen bzw. waschen und auf
der GemuUsereibe grob raspeln. Die Raspel mit der Halfte der
Limettenschale und des -safts mischen. Den Frischkise in eine
kleine Schissel geben. Die Kapern hacken und mit den rest-
lichen Krautern unter den Frischkédse ziehen. Mit der Ubrigen
Limettenschale und dem -saft abschmecken.

In einer flachen beschichteten Pfanne 1 EL Kokosél erhitzen
und die Halfte des Krauter-Hirse-Teigs darin unter Schwenken
verteilen. Bei schwacher bis mittlerer Hitze zu einem gold-
gelben Crépe backen, wenden und noch etwa 1 Minute backen.
Herausnehmen und warm halten. Aus dem Ubrigen Ol und dem
restlichen Teig einen weiteren Crépe zubereiten.

Zum Servieren die Crépes auf Teller setzen und mit Rohkost
und etwas Frischkdsecreme belegen. Nach Belieben mit Kresse
garnieren, zuletzt mit je 1 TL Traubenkernol betrdaufeln.




Kefir-Buchweizen-Pancakes
mit Beeren und Walnissen
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 25 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 1100 kcal, 14 g EW, 63 g F, 121 g KH, 171 mg Ca

Zutaten:

50 g Walnusskerne

1 TL Kokosblitenzucker
200 g Buchweizenmehl
50 ml Haselnussol

3 EL flUssiger Honig
200 ml Kefir

Salz

gemahlene Vanille

80 g Blaubeeren

3 EL natives Kokosol

Zubereitung:
1

Die Walnisse in einer
Pfanne ohne Fett etwa
10 Minuten résten.
Nach etwa 5 Minuten
den Zucker dartber-
streuen. Die Nisse vom

Herd nehmen.
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Mehl, Nuss6l, 2 EL Ho-
nig, Kefir, je 1 Prise Salz
und Vanille mit den
Quirlen des Handrihr-
gerats mischen. Beeren
verlesen, waschen und
trocken tupfen.

In einer beschichteten

Pfanne 1 EL Kokosél er-
hitzen. Mit einem Loffel
2-mal je ein Sechstel
des Teiges hineinset-
zen, mit Beeren bele-

gen, 3 Minuten backen.

Auf diese Weise 6 Pan-
cakes backen. Zum
Servieren mit den Ubri-
gen Beeren und dem
Walnuss-Topping be-
streuen. Den restlichen
Honig darUbertraufeln.

Einfach gesund essen:

NS AN

Buchweizenmehl galt friher als Armeleuteessen, enthilt
aber viele wertvolle Nahrstoffe und ist auBerdem glutenfrei.
Fur die Knochen ist der hohe EiweiBgehalt des Pseudo-
getreides von Bedeutung. Der Kefir liefert ebenfalls Proteine
und dazu noch eine groBe Portion Kalzium sowie darm-
gesunde Milchs&durebakterien.

FRUHSTUCK - 61



Saaten-Granola
mit Beerenjoghurt und Leinol

SUNNNNNNNN “" AN

P , L

& | & ™ ﬁ AN
\ g J L |
*, ’ ll\,q_ o l"“-.,_h 4 b

.

Flr 2 Personen | Zubereitung: 10 Minuten | Backen: 25 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 470 kcal, 20 g EW, 31 g F, 22 g KH, 1563 mg Ca

Zutaten:

Fir das Granola:

20 g helle Sesamsamen
30 g geschalte Hanfsamen
30 g Goldleinsamen

20 g Sonnenblumenkerne
20 g Kurbiskerne

25 g Dattelsirup

1 Prise Salz

AuBBerdem:

40 g Brombeeren

40 g Himbeeren

20 g Blaubeeren

200 g pflanzliche Joghurt-
Alternative auf Sojabasis

1 EL kalt gepresstes Leinol
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Zubereitung:

FUr das Granola den Backofen auf 150°C vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier belegen. Alle Zutaten mischen und auf
dem Blech verteilen. Das Granola im Ofen auf der mittleren
Schiene etwa 25 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen
und auf einem Kuchengitter abklhlen lassen. Das Granola ist
direkt nach dem Backen noch etwas weich und wird nach dem
AbkUhlen kross.

Zum Servieren die Beeren verlesen, waschen und trocken
tupfen. Den Joghurt auf Schalen verteilen und mit Beeren
und Granola bestreuen. Zuletzt alles mit Leindl betraufeln.

Tipp:

Auf den ersten Blick sieht Granola aus wie Misli und basiert
wie dieses auch auf Getreide oder wie hier auf Saaten mit ge-
sunden Fetten. Dennoch ist das ,,Knuspermisli“ ein anderes
Produkt, was die Herstellung, Zusammensetzung und Verwen-
dung betrifft. Die crunchy Mischung wird immer im Ofen ge-
backen und ist bis zu 3 Wochen haltbar. Wer will, kann daher
gleich eine gréBere Menge zubereiten.
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Erdbeer-Himbeer-Smoothie
mit Hanfsamen
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 10 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 145 kcal, 4 g EW, 4 g F, 19 g KH, 39 mg Ca

Zutaten:

100 g Erdbeeren

100 g Himbeeren

1 Banane

50 g pflanzliche Joghurt-
Alternative auf Sojabasis

1TL gerOstete geschalte
Hanfsamen

150 ml ungesuBter
Haselnussdrink

frisch gepresster Saft
von Y2 Orange

1 Prise gemahlene Vanille

1 Prise Zimtpulver

Zubereitung:

Die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Die Banane
schalen und grob schneiden. Beides mit den Ubrigen Zutaten in
einen hohen Rihrbecher geben. Alles mit dem Stabmixer fein
plUrieren und den Smoothie auf Glaser verteilen. Je nach Sai-
son kénnen Sie frische oder tiefgeklhlte Beeren verwenden.

Einfach gesund essen:

S N T eV

Der Smoothie ist das ideale Frihstlick zum Mitnehmen oder
wenn es mal schnell gehen soll. Hanfsamen liefern alle essen-
ziellen Aminosauren sowie die Knochennihrstoffe Kalzium,
Magnesium und Eisen. Der Smoothie ist sogar flr Allergiker
geeignet, da er weder Gluten noch Laktose enthilt.

Brombeer-Hanf-Shake
mit Spirulina-Algen

Flr 2 Personen | Zubereitung: 5 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 125 kcal, 3 g EW, 5 g F, 16 g KH, 64 mg Ca

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen hohen Rihrbecher geben und mit dem
Stabmixer fein plrieren. Bei warmem Wetter kdnnen die Brom-
beeren tiefgekihlt als kiihle Erfrischung untergemixt werden -
ansonsten vorher besser etwas antauen lassen. AnschlieBend
die Brombeermischung durch ein feines Sieb streichen und die
kleinen Kerne entfernen. Den Shake auf Glaser verteilen und
mit einem Glas- oder Metallstrohhalm genieB3en.

Tipp:

Achten Sie beim Kauf von Spirulina-Produkten auf rickstands-
kontrollierte Ware, idealerweise aus geschlossenen Systemen
und aus heimischer Produktion. Spirulina-Algen gibt es Ubri-
gens auch aus Bio-Aquakultur.

Zutaten:

250 g tiefgeklhlte
Brombeeren

300 ml ungesUBter Hanfdrink

20 ml Agavendicksaft

2 g Spirulina-Pulver
(aus Bioladen oder
Reformhaus; siehe Tipp)

Y2 TL Zimtpulver
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Beeren-Hagebutten-Chiapudding
mit Kiirbiskernen
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Flr 4 Personen | Zubereitung: 15 Minuten | Quellen: 1 Stunde 10 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 180 kcal, 6 g EW, 10 g F, 12 g KH, 32 mg Ca

Zutaten:

Fir den Chiapudding:

100 g Brombeeren

50 g Himbeeren

50 g Blaubeeren

Y2 L ungesltBter Mandeldrink

1 EL Dattelsirup

1 EL Hagebuttenmark
(aus dem Bioladen)

Y2 TL gemahlene Vanille

Salz

50 g Chiasamen

AuBerdem:

6 Himbeeren

4 Brombeeren

6 Blatter Minze

2 EL gerOstete Klrbiskerne
1 EL geschilte Hanfsamen
1TL Chiasamen

66 — FRUHSTUCK

Zubereitung:

FUr den Chiapudding die Beeren verlesen, waschen und trocken
tupfen. Mit Mandeldrink, Dattelsirup und Hagebuttenmark in
einen hohem Rihrbecher mit dem Stabmixer fein purieren.

Die Fruchtmischung in eine Metallschissel fullen, dann Vanille,
1 Prise Salz und die Chiasamen dazugeben und alles mit einem
Schneebesen gleichmaBig verquirlen. Den Pudding etwa 10 Mi-
nuten quellen lassen, dabei ab und zu durchriihren, damit die
Chiasamen nicht verklumpen.

AnschlieBend den Pudding mindestens 1 Stunde kihl stellen,
dabei gelegentlich umrihren. Der Chiapudding kann auch
schon am Vorabend zubereitet werden.

Zum Servieren die Beeren verlesen, waschen und trocken tup-
fen. Den Pudding auf Schalen verteilen und mit Beeren, Minze,
KlUrbiskernen, Hanfsamen und Chiasamen garnieren. Wer will,
gibt noch einen Extraklecks Hagebuttenmark darauf.

Einfach gesund essen:

(a5 W

Hagebuttenmark enthalt 20-mal mehr Vitamin C als eine Zitrone
und gut 200 mg Kalzium pro 100 g. Als besonders wertvoll gel-
ten auch die in den roten Friichten enthaltenen Galaktolipide.
Das sind sekundare Pflanzenstoffe, die unsere Gefaf3e schit-
zen und Schmerzen in entziindeten Gelenken, Knorpeln und
Sehnen lindern kénnen.
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Schoko-Hafer-Schale
aus dem Ofen
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 10 Minuten | Backen: 20 Minuten

Nahrwerte pro Portion: ca. 445 kcal, 12 g EW, 22 g F, 47 g KH, 9 mg Ca

Zutaten:

natives Kokosol fur die Form

100 g zarte Haferflocken

50 g vegane Zartbitter-
schokolade

Y2 Banane

100 ml ungesiBter Haferdrink

1 TL Dattelsirup

1TL Raw Kakao
(rohes Kakaopulver)

Ya TL Zimtpulver

Y TL Weinsteinbackpulver

1 Prise gemahlene Vanille

1 Prise Salz

Zubereitung:
1 2

Den Backofen auf Die Schokolade hacken

170°C vorheizen.

2 ofenfeste Formchen
einfetten. Die Hafer-
flocken in einem leis-
tungsfahigen Stand-
mixer fein zermahlen.
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und Uber dem heiBen
Wasserbad unter RUh-
ren schmelzen. Banane
schalen, mit den Quir-
len des Handruhrgerats
zu Mus verrihren.

AnschlieBend Ubrige
Zutaten gleichmaBig

unterrtihren. Den Teig
auf die Férmchen ver-
teilen, im Ofen auf der
mittleren Schiene etwa
20 Minuten backen.

Die Schalen heraus-
nehmen und nach
Belieben mit Kakao-
pulver und Hanfsamen
bestreuen. Am besten
als warmes Fruhstick

genieBBen.

Einfach gesund essen:

N AN

Haferflocken geh6ren zu den geslindesten Lebensmitteln
Uberhaupt. Sie sind reich an Pflanzeneiwei und Ballast-
stoffen, wobei vor allem der Ballaststoff Beta-Glucan wert-
voll, weil blutzuckerschonend ist. Dartber hinaus liefert das
Getreide wichtige Vitamine wie Vitamin B1 fUr geistige Fit-
ness und knochenschitzende Mineralstoffe wie Mangan,
Zink und Magnesium (siehe Seite 46f1.).
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Gerostetes Sauerteigbrot
mit Tomaten-Walnhuss-Crumble
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 10 Minuten | Backen: 12 Minuten

Nahrwerte pro Portion: ca. 500 kcal, 12 g EW, 27 g F, 48 g KH, 7 mg Ca

Zutaten:

2 Scheiben Sauerteigbrot
(aca. 80 g)

1 EL Olivendl

40 gerostete Walnusskerne

2 Medjool-Datteln
(entsteint)

60 g getr. Tomaten in Ol

2 EL gehackte Petersilie

abgeriebene Schale von
Y2 Bio-Zitrone

Salz

Pfeffer aus der Mihle

5 schwarze Oliven
(entsteint; z.B. Kalamata)

Piment d‘Espelette
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Zubereitung:

Den Backofen auf 170°C vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen und das Sauerteigbrot daraufsetzen. Mit Oliven-
ol betraufeln und im Ofen auf der mittleren Schiene etwa

12 Minuten kross backen. Herausnehmen und beiseitestellen.

Inzwischen gerostete Walnlisse und Datteln grob hacken. Die
Tomaten etwas abtropfen lassen und ebenfalls hacken. Alles
mit Petersilie und Zitronenschale mischen und die Crumble
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren die Brote in 10 mundgerechte Stlicke schneiden
und die Tomaten-Walnuss-Crumble darauf verteilen. Mit je
Y2 schwarzen Olive und etwas Piment d’Espelette garnieren.

Tipp:

In meiner Kliche verwende ich gerne Ursalz. Das im Trocken-
abbau gewonnene Steinsalz, das aus dem Urmeer stammt,
besitzt eine hohe Reinheit und schmeckt kréftig, dabei jedoch
fein salzig. Ursalz gilt als besonders vertraglich und kommt im
Gegensatz zu handelsiiblichem Tafelsalz ohne Rieselhilfen aus.
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Herzhafte Hirse-Bowl
mit Ziegenkase und Birnen
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 20 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 720 kcal, 21 g EW, 31 g F, 86 g KH, 299 mg Ca

Zutaten:

200 g Hirse

Salz

1 Schalotte

1 Birne

1 EL Rapso6l

1 EL Balsamico bianco

Saft von 1 Orange

1TL Gemdisebrihe

V> TL Salz

Pfeffer aus der Mlhle

100 g Ziegencamembert

20 g Rucola

2 EL Olivenol

1 EL gerdstete gemischte
Nusskerne (z.B. Cashew-,
Hasel-, Walnusskerne)
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Zubereitung:

Die Hirse in einem Topf in Salzwasser nach Packungsanweisung
etwa 10 Minuten bissfest garen. Dann vom Herd nehmen und
offen ausdampfen lassen, dabei mit einer Gabel auflockern.

Inzwischen die Schalotte schilen, halbieren und langs in Spal-
ten schneiden. Die Birne waschen, halbieren, entkernen und in
Spalten schneiden. Das Rapsol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und Schalotte und Birne darin goldbraun andiinsten.
Essig und Orangensaft darlibergieBen und einkochen lassen.
Mit BrUhe, Salz und 1 Prise Pfeffer abschmecken. Den Ziegen-
camembert wirfeln und kurz mit in der Pfanne schwenken.

Zum Servieren den Rucola verlesen, waschen und trocken
schleudern. Die gegarte Hirse in eine groBe Schiissel fillen und
den Birnen-Schalotten-Mix locker untermischen. Mit Olivenél
betrdufeln und den Rucola unterheben. Alles auf Schalen
(Bowls) verteilen und mit den gerdsteten NUssen bestreuen..

Einfach gesund essen:

NS

Rucola gehort zu den Top-Kalziumlieferanten (siehe Seite 42).
Die wirzigen Blatter stammen aus der Familie der Kreuzblutler
und enthalten damit reichlich Senfélverbindungen. Diese se-
kundaren Pflanzenstoffe wirken entziindungshemmend und
sollen Krebserkrankungen abwehren kénnen.

-,




SUNNNNNNNN -‘

- ~ o e
i ¢ F i
N . AN b B AN NN
"-,x i | !N
A & o &
- - o T \"'\-\. -

Grine Shakshuka
mit Feta und Erbsen

.

Flr 2 Personen | Zubereitung: 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 570 kcal, 10 g EW, 47 g F, 22 g KH, 354 mg Ca

Zutaten:

5 Frihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen
Y Staude Mangold
(ca. 500 g)
3 EL Olivensl
150 ml Kokosmilch
Y2 TL gemahlener Koriander
1 Zacken Sternanis
50 g tiefgeklhlte Erbsen
50 g junger Spinat
6 Cocktailtomaten
100 g pflanzliche Feta-
Alternative
1% TL Salz
Ya TL Pfeffer aus der Mihle
frisch geriebene Muskatnuss
1 EL gehackter Dill

74 — FRUHSTUCK

Zubereitung:

Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe
schneiden. Die Knoblauchzehen schélen und fein wirfeln. Den
Mangold vom Strunk befreien, putzen und waschen. Die Blatter
und Stiele getrennt schneiden — die Stiele in etwa 2 x 2 cm
groBe Stlicke, die Blatter in Streifen.

In einem Topf 2 EL Olivendl leicht erhitzen und Frihlingszwie-
beln, Knoblauch und Mangoldstiele darin etwa 5 Minuten an-
dinsten. AnschlieBend Kokosmilch, Koriander, Sternanis, Man-
goldblatter und tiefgeklhlte Erbsen dazugeben und alles mit
geschlossenem Deckel noch etwa 25 Minuten kécheln lassen.
Dabei ab und zu umrihren.

Wahrenddessen den Spinat verlesen, waschen und trocken
schleudern. Die Tomaten waschen. Den Feta wirfeln. Salz,
Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss und Tomaten zum Gem{Use geben
und alles noch etwa 5 Minuten kécheln lassen. Zuletzt Spinat
und Feta unterheben. Die Shakshuka auf Tellern anrichten, mit
dem Dill garnieren und mit dem Ubrigen Olivendl betraufeln.

Einfach gesund essen:

NS AN

Veganer Feta kann mit dem Original aus Schafsmilch ohne Wei-
teres mithalten. Er sieht ihm nicht nur sehr dhnlich, sondern
schmeckt auch genauso wirzig. Grundlage fir die pflanzliche
Variante ist meist Kokosol oder marinierter Tofu, der reichlich
knochengesundes PflanzeneiweiB liefert.




S

_-'-- _-'--
! } | J
] J
Nl AN X N

Brokkoli-Bohnen-Suppe

mit flambiertem Camembert

-
e

Flr 4 Personen | Zubereitung: 30 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 445 kcal, 28 g EW, 23 g F, 28 g KH, 459 mg Ca

Zutaten:

1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
1 Brokkoli
(ca. 500 g)
1 Glas weiBe Bohnen
(220 g Abtropfgewicht)
2 EL Olivenol
1 EL GemUsepaste (siehe Tipp)
4 Stiele Estragon
1 Camembert (100 g)
1 EL Dattelsirup
Piment d’Espelette

Zubereitung:
1

Schalotte und Knob-
lauch schéalen und
separat fein wirfeln.
Brokkoli putzen, wa-
schen und in Réschen
teilen. Die Bohnen in

einem Sieb abbrausen.

76 — MITTAGESSEN

Die Schalotte in einem
Topf im Ol andiinsten.
Knoblauch dazugeben
und etwa 1 Minute mit-
dinsten. Dann Brokkoli,
Bohnen, Paste sowie

Y | Wasser hinzuftigen.

Alles mit geschlosse-

nem Deckel etwa

20 Minuten kdécheln
lassen. Den Estragon
dazugeben und alles
im Topf mit dem Stab-
mixer fein pUrieren.

Kase in dicke Scheiben
schneiden, mit Sirup
bestreichen und mit
dem Flambierbrenner
braunen. Mit der Suppe
auf Schalen verteilen,

mit Piment wirzen.

Tipp:

Nach Belieben kénnen Sie die Suppe mit gerdsteten Pista-
zienkernen und Dill oder Schnittlauch garnieren. Wer den

Camembert nicht flambieren méchte, kann ihn auch unter
dem Backofengrill bei 200°C etwa 5 Minuten Ubergrillen.

Ubrigens: Eines meiner Lieblingsprodukte in der Kiiche ist
GemuUsepaste fur Brihen oder als Aromageber. Die Paste
enthalt im Gegensatz zu Brihpulver reichlich Gemise, man
kann sie auch selbst machen und fir den Vorrat einfrieren.

MITTAGESSEN - 77



Cremige Maissuppe

mit Fenchel und Kokosmilch
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Flr 4 Personen | Zubereitung: 40 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 430 kcal, 8 g EW, 28 g F, 33 g KH, 70 mg Ca

Zutaten:

1 Schalotte

1 Fenchelknolle

3 Frihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

300 g mehligkochende
Kartoffeln

500 g Mais
(aus dem Glas)

2 EL Rapsol

1% TL Salz

2 EL veganer Balsamico
bianco

300 ml Kokosmilch

1TL Gemdisebrihe

1 EL Estragonblatter

100 g Cocktailtomaten

3 Radieschen

1TL Olivendél

4 TL pflanzliche Créeme-
fraiche-Alternative
auf Sojabasis

1 EL gehackter Dill und
Fenchelgrin

78 — MITTAGESSEN

Zubereitung:

Die Schalotte schélen und fein wirfeln. Den Fenchel putzen,
waschen, halbieren und den harten Strunk entfernen, die Half-
ten in Streifen schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen und
waschen, das Wei3e in Streifen, das Grline in dinne Ringe
schneiden. Den Knoblauch schalen und grob wirfeln. Die Kar-
toffeln schéilen, waschen und in grobe Stlicke schneiden. Den
Mais in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.

Das Rapsoél in einem Topf erhitzen und Schalotte, Fenchel und
das WeilBe der Frihlingszwiebeln darin mindestens 5 Minuten
andlnsten. Knoblauch, Kartoffeln und Mais dazugeben und
alles einige Minuten mitdinsten. Mit Salz wirzen, umrthren
und mit Essig abléschen.

400 ml Wasser, Kokosmilch und Brihe dazugeben und alles mit
geschlossenem Deckel etwa 20 Minuten kécheln lassen, dabei
ab und zu umrithren. AnschlieBend den Estragon dazugeben
und alles im Topf mit dem Stabmixer fein purieren.

Wahrenddessen die Tomaten waschen und vierteln. Die Radies-
chen putzen, waschen und auf der GemUsereibe in feine Schei-
ben hobeln. Zum Servieren die Maissuppe auf tiefe Teller oder

Schalen verteilen und mit Frihlingszwiebelringen, Tomaten und
Radieschen sowie je 1 Spritzer Olivendl und 1 TL Créme fraiche

garnieren. Mit Dill und Fenchelgriin bestreuen.
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Gebackener Rauchertofu
mit Wildkrautern und Dill-Senf-Dip

.

Flr 2 Personen | Zubereitung: 20 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 710 kcal, 34 g EW, 49 g F, 31 g KH, 409 mg Ca

Zutaten:

400 g geraucherter Tofu

50 g Speisestarke

3 EL Rapsol

100 g Wildkrautersalat

3 EL Olivensl

50 g pflanzliche Créme-
fraiche-Alternative
auf Sojabasis

1TL grober Bauernsenf

abgeriebene Schale und
Saft von %2 Bio-Limette

2 EL gehackter Dill

Ya TL Agavendicksaft

Ya TL Salz

Pfeffer aus der Mlhle

Saft %2 Bio-Zitrone

80 — MITTAGESSEN

Zubereitung:

Den Tofu in grobe Wirfel schneiden, trocken tupfen und rund-
um in der Starke walzen. Das Rapsél in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und den Tofu darin bei mittlerer Hitze knusprig
braten. Herausnehmen und beiseitestellen.

Die Wildkrauter verlesen, waschen und trocken schleudern.

Flr den Dip 2 EL Olivendl, Créme fraiche, Senf, Limettenschale
und -saft, Dill, Agavendicksaft, Salz und 1 Prise Pfeffer mischen.
In eine kleine Schussel fillen.

Zum Servieren die Wildkrauter in tiefen Tellern anrichten und
mit dem Ubrigen Olivendl und dem Zitronensaft betraufeln.
Den krossen Tofu daraufsetzen, den Dill-Senf-Dip dazu reichen.

Einfach gesund essen:

NS AN

Wildkrauter sind unserem Kulturgemise in Sachen wertvoller
Inhaltsstoffe ganz klar Uberlegen. Das darin enthaltene Chloro-
phyll ist eines der besten Mittel zur Blutbildung und zur Star-
kung des Immunsystems. Aber auch solo punkten die ,,Unkrau-
ter“: Brennnesseln beispielweise liefern doppelt so viel Kalzium
wie das Superfood Grinkohl und die kleine Vogelmiere doppelt
so viel Eisen wie Spinat.
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Cranberry-Kraut-Strudel
mit Estragon-Senf-Sauce
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Flr 4 Personen | Zubereitung: 45 Minuten | Backen: 30-35 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 510 kcal, 11 g EW, 27 g F, 53 g KH, 80 mg Ca

Zutaten:

1 kleiner WeiBkohl (ca. 800 g)

3 Schalotten

5 EL Olivenol

1TL brauner Zucker

2 EL getr. Cranberrys

Ya TL ganzer Kimmel

3 Lorbeerbléatter, 2 Nelken,
3 Wacholderbeeren, 4 Pfef-
ferkdrner fir das Gewdlrz-
sédckchen

Salz

150 g pflanzliche Creme-
fraiche-Alternative
auf Sojabasis

abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Zitrone

1TL gemahlener Koriander

1 Rolle Filoteigblatter
(aus dem Kihlregal;
ca. 250 g)

2 EL helle Sesamsamen

1TL grober Bauernsenf

1 EL veganer Balsamico
bianco

Ya TL Dattelsirup

1 EL gehackter Estragon

Pfeffer aus der Mlhle

82 — MITTAGESSEN

Zubereitung:

Den Backofen auf 170°C Umluft vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Vom Kohl die duBeren Blatter entfernen,
den Kohl vierteln und den harten Strunk entfernen. Den Kohl in
feine Streifen schneiden. Schalotten schalen und fein wurfeln.
In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen, den Zucker dariber-
streuen und leicht karamellisieren. Schalotten und Cranberrys
dazugeben und mitdinsten. Kohl, Kimmel und Gewdlirzsack-
chen hinzufligen und alles mit geschlossenem Deckel bei
schwacher Hitze etwa 25 Minuten dinsten. Dabei ab und zu
umrihren. AnschlieBend 1 EL Salz und 100 g Créme fraiche
unterrihren, alles mit der Halfte der Zitronenschale und mit
dem Koriander abschmecken. Das Kraut in einem Sieb abtrop-
fen und abklhlen lassen, Gewlirzsackchen wieder entfernen.

Die Halfte der Filoteigblatter abnehmen, jede Lage einzeln mit
etwas Olivendl bestreichen und aufeinanderlegen. Die Halfte
der Fullung daraufgeben, den Strudel fest aufrollen, mit Oli-
venol bestreichen und mit Sesam bestreuen, dann auf das
Blech legen. Aus dem Rest einen zweiten Strudel formen.

Im Ofen auf der mittleren Schiene 30 bis 35 Minuten backen.

Inzwischen fur die Sauce das Ubrige Olivenél mit Senf und
Essig mit einem Schneebesen cremig schlagen. Ubrige Zitro-
nenschale und -saft, Dattelsirup und Estragon dazugeben und
alles mit Salz, 1 Prise Pfeffer und restlicher Creme fraiche mi-
schen. Zum Servieren die Strudel aus dem Ofen nehmen, auf
Teller setzen und mit Sauce betrdaufeln. Nach Belieben 200 g
eingelegte Artischockenherzen dazu reichen, mit Dill garnieren.




Sommerrollen mit Brokkolirohkost
und Mango-Brennnessel-Dip

- r o

i { gl !
J 1 J ]

r

Flr 8-10 Stlick | Zubereitung: 30 Minuten
N&hrwerte pro Stick (bei 9) : ca. 135 kcal, 4 g EW, 4 g F, 19 g KH, 56 mg Ca

Zutaten:

1 Brokkoli (ca. 500 g)

4 getr. Feigen

Y2 sduerlicher Apfel

2 EL gehackter Dill

abgeriebene Schale und
Saft von %2 Bio-Zitrone

Ya TL getr. Koriander

30 g gerdstete Sonnen-
blumenkerne

1%2 EL Olivenol

2 TL Salz

Pfeffer aus der Milhle

Y2 Mango (ca. 200 g)

5 Brennnesselblatter

Y TL Piment d’Espelette

1TL Erdnussbutter

30 ml Kokosmilch

1 kleines Stiick Bio-Kurkuma
(mit Schale)

1 kleine Bauerngurke

1 Handvoll Rucola

8-10 Reispapierblatter

84 — MITTAGESSEN

Zubereitung:

FUr die Fullung den Brokkoli putzen, waschen und in Réschen
teilen, den Strunk schélen und alles in einem leistungsfahigen
Standmixer zu etwa reiskornkleinen Raspeln verarbeiten. Die
Feigen ebenfalls im Standmixer zerkleinern und unter den
Brokkoli mischen. Den Apfel waschen, entkernen, in kleine
Stlcke schneiden und zum Brokkoli geben. Alles mit Dill, Zitro-
nenschale und -saft, Koriander, Sonnenblumenkernen, Olivendl,
1TL Salz und 1 Prise Pfeffer mischen, nochmals abschmecken.

Flr den Dip die Mango putzen und schélen. Die Brennnesseln
waschen und trocken tupfen. Beides mit Piment d’Espelette,
Erdnussbutter, Kokosmilch, Kurkuma und Ubrigem Salz in einen
hohen RUhrbecher geben und mit dem Stabmixer fein pUrieren.
Den Dip abschmecken und in eine kleine Schissel fillen.

Die Gurke putzen, waschen und langs in 8 bis 10 Schnitze
schneiden. Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern.
Ein sauberes Kichentuch befeuchten und auf der Arbeitsflache
ausbreiten. Jeweils 1 Reispapier kurz in einer groBen flachen
Schale in kaltem Wasser einweichen, auf das Kichentuch legen
und flach streichen. Das Reispapier sollte weich und leicht
klebrig sein.

Jeweils etwas Rucola und Brokkoli-Feigen-Mix daraufgeben
und 1 Gurkenschnitz dazulegen. Die Seiten des Reispapiers

links und rechts einklappen und das Papier moglichst straff
aufrollen. Auf diese Weise 8 bis 10 Sommerrollen herstellen.
Auf einem Teller anrichten und mit dem Dip genieBen.




Tomatensalat mit Pfirsich
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 25 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 330 kcal, 10 g EW, 22 g F, 20 g KH, 120 mg Ca

Zutaten:

3 Ochsenherztomaten

1 Pfirsich

Saft von 1 Zitrone

3 %2 EL Olivendl

Y TL grober Bauernsenf
Salz

Pfeffer aus der Mihle
¥ TL Mohnsamen

1 Spritzer Agavendicksaft

100 g tiefgeklhlte
Edamamekerne

200 g grlner Mini-Spargel
(ersatzweise griine Bohnen
oder Zuckerschoten)

Salzflocken

Zubereitung:

Die Tomaten waschen und quer in Scheiben schneiden, dabei
die Stielansatze entfernen. Den Pfirsich waschen, halbieren,
entkernen und in Spalten schneiden. Fir das Dressing Zitro-
nensaft, 2 EL Olivendl, Senf, Salz, 1 Prise Pfeffer, Mohn und
Agavendicksaft verrihren. In einem Topf V2 | Wasser aufkochen,
salzen und die Edamame darin etwa 5 Minuten bissfest garen.
Danach abschrecken und die Kerne aus den Hilsen dricken.

Spargel waschen und holzige Enden abschneiden, Stangen in
einer Pfanne in 1 EL Olivenél 2 bis 3 Minuten garen. Mit 1 Prise
Salzflocken bestreuen. Zum Servieren Tomaten und Pfirsich auf
Tellern anrichten, einige Edamame darauf verteilen und mit
Dressing betrdufeln. Den Spargel und die restlichen Edamame
dazulegen und alles mit dem Ubrigen Olivenél betraufeln. Nach
Belieben mit Salzflocken und Mini-Basilikum garnieren.

Paprikasalat mit Seetang
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 15 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 350 kcal, 7 g EW, 18 g F, 34 g KH, 540 mg Ca

Zubereitung:

Den Seetang nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest
garen oder quellen lassen. AnschlieBend in ein Sieb abgieBen
und gut abtropfen lassen. Die Paprika halbieren, entkernen,
waschen und in Streifen schneiden. Ingwer schalen und fein
reiben. Chili halbieren, entkernen, waschen und fein hacken.

Essig, Ol, Dattelsirup, Sojasauce, Limettenschale und -saft in
einer Schissel mischen. Ingwer und Chili unter das Dressing
rihren. Den Seetang mit der Paprika mischen und das Dressing
darlbergeben. Den Salat auf Schalen verteilen und nach Belie-
ben mit Salzflocken und gerdstetem hellem Sesam bestreuen.

5
S

Zutaten:

100 g getr. Seetang
(= 500 g gegarter Seetang;
aus dem Supermarkt oder
Onlinehandel)

Salz

1 grine Paprikaschote

1 haselnussgroBes Stlick
Bio-Ingwer (5 g)

1 kleine Chilischote

80 ml veganer Asia-Essig

30 ml Sesamol

1 EL Dattelsirup

1 EL salzreduzierte Sojasauce

abgeriebene Schale und

Saft von 1 Bio-Limette




Romana mit krossen Siuf3kartoffeln
und Sauerrahm-Brennnessel-Dip
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 885 kcal, 20 g EW, 41 g F, 102 g KH, 172 mg Ca

Zutaten:

1 groBe SuBkartoffel

100 g kernige Haferflocken

1Ei

1TL Madras-Currypulver

Salz

100 g Mehl

3 EL Rapsol

6 Brennnesselblatter

2 EL Mangoptree
(selbst gemacht oder
Fertigprodukt)

100 g saure Sahne

Pfeffer aus der Mlhle

2 Romanasalatherzen

2 EL Olivenol

88 — MITTAGESSEN

Zubereitung:

Die SUBkartoffel schalen, waschen und léangs in grobe Spalten
schneiden. Die Spalten in einem Dampfeinsatz tUber kochen-
dem Wasser je nach Dicke etwa 10 Minuten leicht bissfest
dampfen, danach abklhlen lassen.

Inzwischen 60 g Haferflocken in einem leistungsfahigen Stand-
mixer zu grobem Mehl mahlen. Das Ei in einem tiefen Teller
mit 2 EL Wasser verquirlen und mit Currypulver und 24 TL Salz
wirzen. Die gemahlenen Haferflocken mit den Ubrigen Flocken
in einem tiefen Teller mischen. Das Mehl ebenfalls in einen
Teller geben. Die SuBkartoffelspalten erst rundum leicht be-
mehlen, dann durch die Eimischung ziehen und zuletzt im
Haferflocken-Mix panieren.

Das Rapsoél in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
SuBkartoffelspalten darin auf beiden Seiten knusprig backen.
Herausnehmen und auf Klichenpapier abtropfen lassen.

FlUr den Dip die Brennnesselblatter waschen und trocken tup-
fen, mit dem Mangopilree im Standmixer fein plrieren, in eine
kleine Schissel fillen. Den Sauerrahm unterrthren und den
Dip mit Salz und 1 Prise Pfeffer abschmecken.

Die Salatherzen putzen, waschen und trocken schitteln, dann
jeweils halbieren. Das Olivenél in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Salathalften darin kurz andinsten. Etwas sal-
zen. Zum Servieren die StUBkartoffelspalten und Romanaherzen
auf Teller verteilen und den Dip dazu reichen.




Grunkohl-Kiurbis-Bowl
mit Bulgur und Algendl
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 25 Minuten | Garen: 25 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 715 kcal, 18 g EW, 34 g F, 72 g KH, 284 mg Ca

Zutaten:

1 kleiner Hokkaidokurbis
(ca. 750 g)

1TL Madras-Currypulver

5 EL Olivendl

150 g Bulgur

Salz

300 g Griinkohl

abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Zitrone

2 EL veganer Apfelessig

Pfeffer aus der Mihle

2 EL Kurbiskerne, gerdstet

1TL Algendl (aus Bioladen
oder Reformhaus)

90 — MITTAGESSEN

Zubereitung:

Den Backofen auf 200°C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Den Kirbis waschen, halbieren und die
Kerne mit einem Loffel herauskratzen. Die Klrbishalften auf
das Blech legen, mit Currypulver bestreuen und mit 2 EL Oli-
venol betraufeln. Dann im Ofen auf der mittleren Schiene etwa
25 Minuten weich garen.

Wahrenddessen den Bulgur in einem Topf in 300 ml Salzwasser
aufkochen und mit geschlossenem Deckel etwa 12 Minuten
weich garen. AnschlieBend mit einer Gabel lockern und offen
auf der ausgeschalteten Herdplatte ausdampfen lassen.

Inzwischen den Grinkohl putzen, waschen und vierteln, den
harten Strunk entfernen. Das Blattgriin des Griinkohls jeweils
in einem Rutsch vom Stingel ziehen. Die Blatter trocken
schleudern, mit 1 TL Salz in einer Schissel mischen und min-
destens 3 Minuten kneten, bis der Kohl weicher wird und sich
sein Volumen in etwa halbiert hat. Das Ubrige Olivendl, Zitro-
nenschale und -saft, Essig und 1 Prise Pfeffer darlbergeben
und alles gut mischen.

Zum Servieren den Bulgur unter den Griinkohl mischen und
den Salat auf Schalen (Bowls) verteilen. Den Kirbis aus dem
Ofen nehmen, in Spalten schneiden und auf den Salat setzen.
Jede Bowl mit 1 EL Kirbiskernen und 2 TL Algendl garnieren.
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Gerosteter Rosenkohl
mit Haselnlissen und Kimchi
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 10 Minuten | Garen: 25 Minuten

-

Nahrwerte pro Portion: ca. 475 kcal, 17 g EW, 36 g F, 12 g KH, 129 mg Ca

Zutaten:

600 g tiefgeklhlter Rosenkohl
(aufgetaut)

3 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

3 EL Haselnusskerne
2 EL Haselnussol

Y2 TL Salz

Saft von ¥4 Limette

3 EL Kimchi

(aus Bioladen oder
Asiashop)

Zubereitung:

1

Backofen auf 200°C
(Umluft) vorheizen. Den
Rosenkohl in einer Auf-
laufform mit Olivendl
mischen. Im Ofen auf
der mittleren Schiene

etwa 25 Minuten garen.

92 — MITTAGESSEN

Herausnehmen, in eine
Schussel fullen und
sofort die geschalte
Knoblauchzehe auf den
noch heiBen Rosenkohl
pressen. Umrlihren und

abkihlen lassen.

Inzwischen die Nusse

(am besten gerostet
und geschalt) grob ha-
cken. Mit dem Nussoél
unter den Rosenkohl
heben, mit Salz und
Limettensaft wirzen.

Zum Servieren den
Rosenkohl auf tiefe
Teller oder Schalen
verteilen und den
Kimchi dazu reichen.

Einfach gesund essen:
e N A Y T W

Haselnusskerne gelten als gute Quelle fir das Knochenmine-

ral Kalzium (siehe Seite 42). Gleichzeitig liefern sie reichlich
Vitamin E und Vitamin B6 sowie das essenzielle Spurenele-
ment Mangan.

Am besten résten und schélen Sie die Haselnlsse noch,
bevor Sie sie hacken: Dazu die NUsse in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett hell résten, herausnehmen und abkihlen
lassen. Dann die Nisse in einem Kichentuch aneinander-
reiben, sodass sich die Haut abldst. Die Haut entfernen.

MITTAGESSEN — 93



Bohnen-Mais-Salat
mit Rucola und Tahin
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 15 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 390 kcal, 18 g EW, 20 g F, 32 g KH, 215 mg Ca

Zutaten: Zubereitung:
200 g weiBe Riesenbohnen Die Bohnen und den Mais in einem Sieb abbrausen und ab-
(aus dem Glas) tropfen lassen. Den Rucola verlesen, waschen und trocken
140 g Mais (aus dem Glas) schleudern, dabei grobe Stiele entfernen. Die Petersilie
1 Handvoll Rucola waschen, trocken tupfen und fein hacken.
2 EL Petersilienblatter
50 g pflanzliche Joghurt- Flr das Dressing Joghurt, Tahin, Essig, Senf, Olivendl, Zitronen-
Alternative auf Sojabasis schale und -saft in einer Salatschtssel glatt verrihren. Mit Salz
40 g Tahin (Sesampaste) und 1 Prise Pfeffer abschmecken. Bohnen und Mais dazugeben
2 EL veganer Apfelessig und untermischen, zuletzt Petersilie und Rucola unterheben.
1TL grober Bauernsenf
1 EL Olivenol Den Sesam in einer beschichteten Pfanne ohne Fett hell
abgeriebene Schale und anrosten, herausnehmen und abklhlen lassen.
Saft von ¥4 Bio-Zitrone
Ya TL Salz Zum Servieren den Salat auf tiefe Teller oder Schalen verteilen
Pfeffer aus der Mlhle und mit Sesam und Piment d’Espelette bestreuen.

1 EL helle Sesamsamen

¥ TL Piment d‘Espelette
Einfach gesund essen:
N N AT Y
Ungeschilte Sesamsamen sind reich an Vitamin B1 sowie den
Mineralstoffen Zink, Magnesium, Eisen und Kalzium (siehe
Seite 43). Die hellen Kérnchen gehdren in jede Knochenfit-
Klche: Sie lassen sich super Uber Salat oder Suppen streuen
und bilden auch die Basis fur Tahin, die feine Paste, die tradi-
tionell in der arabischen und asiatischen Kiiche zu finden ist.
Sie schmeckt leicht bitter und nussig und passt zu Huilsen-
frichten, Joghurt oder siiBem Obst.

94 — MITTAGESSEN




Uberbackene Portobello-Pilze
mit Griunkohl-Feta-Fullung
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 20 Minuten | Garen: 15 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 385 kcal, 18 g EW, 27 g F, 12 g KH, 350 mg Ca

Zutaten:

8 Portobello-Pilze
(ersatzweise grof3e
Champignons)

1 kleine Schalotte

2 kleine Knoblauchzehen

1 EL Rapsol

1TL helle Miso-Paste

300 g tiefgekihlter Grinkohl
(aufgetaut)

2 EL gehackter Dill

100 g pflanzliche Feta-
Alternative

2 TL Olivendl

Salz

96 — MITTAGESSEN

Zubereitung:

Den Backofen auf 200°C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Die Pilze putzen und, falls nétig, trocken
abreiben. Die Stiele fein hacken, Lamellen vorsichtig ablésen.
Schalotte und Knoblauch schélen, fein wirfeln und in einer
Pfanne im Rapsol andlinsten. Miso, Pilzstiele und -lamellen
dazugeben und etwa 5 Minuten mitdlinsten.

% |

Den aufgetauten Griinkohl samt Dill hinzufligen und alles noch
etwa 5 Minuten garen. Den Feta dazubréseln und alles gut mi-
schen. Die Pilzhiite mit der Offnung nach oben nebeneinander
auf das Blech setzen und mit dem Grinkohl-Mix fillen. Jeden
Pilz mit etwas Olivenol betraufeln und mit Salz bestreuen.

e
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Die Pilze im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten

BT

garen. Herausnehmen und zum Servieren nach Belieben mit

Sonnenblumenkernen bestreuen.

Einfach gesund essen:

NS AN

Grinkohl ist ein erstklassiger Kalziumlieferant (siehe Seite 43).
Zudem enthalt das Wintergemduse reichlich Vitamin C und Vita-
min K. Alternativ kdnnen Sie in der Saison auch zu frischem
Grinkohl greifen, man bendétigt dann etwa 600 g. Diesen vorher
putzen, in mundgerechte Stlicke zupfen und blanchieren. Eis-
kalt abschrecken und abtropfen lassen. Dann in einer Pfanne

in 2 EL Rapsol etwa 10 Minuten unter Rihren dinsten.




Kalbsleber auf Polenta
mit Thymian-Shiitake
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 465 kcal, 22 g EW, 31 g F, 28 g KH, 22 mg Ca

Zutaten:

100 g Polenta (MaisgrieR)

2 TL Salz

1 EL Butter

250 g Kalbsleber
(kiichenfertig geputzt)

Mehl zum Bestauben

2 EL Rapsol

1 kleine Knoblauchzehe

3 Zweige Thymian

100 g Shiitakepilze

1 EL Olivenol

Pfeffer aus der Mihle

100 g Pflanzensahne

98 — MITTAGESSEN

Zubereitung:

In einem Topf 400 ml Wasser aufkochen, die Polenta unter
Ruhren einrieseln lassen und aufkochen, salzen. Dann bei
schwacher Hitze noch 15 bis 20 Minuten cremig kdcheln las-
sen, dabei ab und zu umrihren. Zuletzt die Butter einrthren
und die Polenta nochmals mit Salz abschmecken. Sollte sie
zu fest sein, etwas FlUssigkeit (z.B. ungeslBten Sojadrink)
unterrihren. Warm halten.

Wahrenddessen die Kalbsleber waschen und trocken tupfen.
Einen Teller diinn mit Mehl bestduben und die Kalbsleber im
Mehl auf jeder Seite wenden, aber nicht andrlicken. Das Raps-
ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Kalbsleber
darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite goldbraun braten.
Herausnehmen und abgedeckt beiseitestellen.

Den Knoblauch schilen und mit einem Messerriicken andri-
cken. Den Thymian waschen und trocken tupfen. Die Shiitake
putzen, falls nétig, trocken abreiben und in Stlicke schneiden.
Das Olivendl in der noch heiBen Pfanne von der Kalbsleber
erhitzen und Knoblauch und Thymian darin kurz schwenken.
Die Pilze dazugeben und kurz anrésten, mit Salz und 1 Prise
Pfeffer wiirzen. Zuletzt die Sahne dazugieBen und umrihren.

Zum Servieren die Polenta auf tiefe Teller verteilen. Die Pilze
und die Kalbsleber daraufsetzen und mit Pfeffer bestreuen.
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Tofu-Currywurst
mit Aprikosenketchup

i
N

Flr 2 Personen | Zubereitung: 35 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 625 kcal, 27 g EW, 38 g F, 38 g KH, 75 mg Ca

Zutaten:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivenol

1 EL Tomatenmark

100 ml Apfelsaft

1 EL veganer Balsamico
bianco

250 g Aprikosen

250 g reife Tomaten

100 g getr. Tomaten

3 Zweige Rosmarin

1 TL DattelstBe

Y2 TL Salz

4 Tofu-Wiener-Wiurste
(ca. 300 g)

1 EL Rapsél

Y2 TL Madras-Currypulver

100 — MITTAGESSEN

Zubereitung:

Schalotte und Knoblauch schélen und fein wirfeln. In einem
Topf das Olivendl erhitzen und Schalotte und Knoblauch darin
mit dem Tomatenmark andlinsten. Mit Apfelsaft und Essig
abléschen und alles kurz einkochen lassen.

Die Aprikosen waschen, vierteln und entkernen. Die frischen
Tomaten waschen und in Stiicke schneiden, dabei die Stiel-
ansatze entfernen. Die Trockentomaten grob wirfeln.

Aprikosen, Tomaten, Trockentomaten, Rosmarinzweige, Dattel-
stBe und Salz zum Ansatz geben und alles offen bei mittlerer
Hitze etwa 30 Minuten koécheln lassen, dabei ab und zu um-
rihren. AnschlieBend die Rosmarinzweige entfernen und das
Ketchup im Topf mit dem Stabmixer fein pUrieren.

Die Wirste in einer Pfanne im Raps6l rundum goldbraun bra-
ten, nach Belieben schrag in Stlicke schneiden und auf Tellern
anrichten. Mit Curry bestreuen und das Ketchup dazu reichen.

Einfach gesund essen:

(a5 W

Aprikosen haben von Mai bis Dezember Saison. Die Sonnen-
frichte sind reich an Kalium, Eisen, Provitamin A, einigen
B-Vitaminen, Kalzium und Phosphor und gehdren damit zu
den geslindesten Obstsorten Uberhaupt. Noch intensiver in
ihrer Gesundheitswirkung sind die Frichte getrocknet. Dabei
potenziert sich ihr Wirkstoffgehalt bis auf das Finffache.




Rote-Linsen-Waffeln
mit Gemisesalat und Fetadip
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Flr 3—4 Personen | Zubereitung: 25 Minuten
N&hrwerte pro Portion (bei 4): ca. 505 kcal, 23 g EW, 20 g F, 55 g KH, 21 mg Ca

Zutaten:

300 g Rote Linsen
(ersatzweise fertiges
Rote-Linsen-Mehl)

370 ml ungestBter Haferdrink

3 EL Olivendl

1 kleine Knoblauchzehe,
geschalt

1TL Ras el Hanout
(arab. Gewilrzmischung)

Y2 TL Salz

Y TL Weinsteinbackpulver

1TL Erdnussél

75 g pflanzliche Frischkase-
Alternative auf Sojabasis

50 g pflanzliche Feta-
Alternative

abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Zitrone

Ya TL gemahlener Koriander

Y2 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

1 EL Schnittlauchrollchen

1 Handvoll Rucola

1 Bauerngurke

5 Cocktailtomaten

102 - ABENDESSEN

Zubereitung:

Die Linsen in einem leistungsfahigen Standmixer fein mahlen.
Dann Haferdrink, 2 EL Olivendl, Knoblauch, Ras el Hanout, Salz
und Weinsteinbackpulver dazugeben und alles zu einer gleich-
maBigen Masse plrieren. Das Waffeleisen auf hdchste Stufe
erhitzen und leicht mit Erdnussoél einfetten. Die Halfte der
Masse hineingeben und auf hochster Stufe etwa 5 Minuten
backen. Die Waffeln herausnehmen und abkihlen lassen. Die
restliche Masse auf die gleiche Weise zu Waffeln backen.

Flr den Dip inzwischen Frischkadse und zerbrdselten Feta in
einer RUhrschissel mit den Quirlen des Handrihrgerats kurz
luftig aufschlagen. Die Halfte von Zitronenschale und -saft,
den Koriander, Kreuzkimmel und Schnittlauch unterziehen.

Flr den Salat den Rucola verlesen, waschen und trocken
schleudern. Gurke putzen, waschen und auf der Gemusereibe
fein hobeln. Tomaten waschen und halbieren. Alles in einer
Schiissel mit Ubrigem Olivendl, restlicher Zitronenschale und

1 Spritzer Zitronensaft mischen. Zum Servieren die Waffeln mit
Salat und Dip anrichten.

Einfach gesund essen:

Wv\

Rote Linsen liefern reichlich Pflanzeneiwei3 und versorgen die
Knochen mit dem Baustoff Magnesium. lhr Vorteil in der Kiiche:
Sie garen schnell und sind ideal fir feine Plrees, Saucen und
Brotaufstriche.
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Krosse Kichererbsen
mit Reisnudeln und Peperoni

" -

Flr 2 Personen | Zubereitung: 20 Minuten | Garen: 15-20 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 630 kcal, 22 g EW, 29 g F, 63 g KH, 229 mg Ca

Zutaten:

100 g Hartweizennudeln
in Reisform (Risoni)
Salz
320 g Kichererbsen
(aus dem Glas)
1 TL Madras-Currypulver
2 EL Olivenol
3 TL helle Sesamsamen

1 griine Peperonischote

1 EL Traubenkernél

abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Limette

Zubereitung:

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Pasta in reichlich
kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest
garen. In ein Sieb abgieBen und abkihlen lassen. Inzwischen
die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und abtropfen
lassen. Dann in einer Auflaufform mit Curry, Olivendl, Sesam
und %2 TL Salz mischen und im Ofen auf der mittleren Schiene
15 bis 20 Minuten garen.

Wahrenddessen die Peperoni putzen, waschen und schrag in
dinne Ringe schneiden. Die Kichererbsen aus dem Ofen neh-
men, mit der Pasta, Traubenkernél, Limettenschale und -saft
mischen. Zum Servieren den Kichererbsen-Nudel-Mix auf Teller
verteilen und mit den Peperoniringen garnieren.

/

Marinierter Rauchertofu
mit Miso-Paste und Pak Choi
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 20 Minuten | Marinieren: 30 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 370 kcal, 21 g EW, 25 g F, 12 g KH, 340 mg Ca

Zubereitung:

Flr die Marinade Schalotte und Knoblauch schélen und separat
fein wirfeln. 2 EL Sesamél mit Miso-Paste und Sojasauce mi-
schen, Schalotte und zwei Drittel des Knoblauchs unterrihren.
Den Tofu wirfeln und 30 Minuten in der Marinade einlegen.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen, den Tofu aus der Marinade
nehmen, in der Pfanne rundum goldbraun anbraten und her-
ausnehmen. Marinade, Agavendicksaft und Essig in der Pfanne
bei mittlerer Hitze etwa 1 Minute einkdcheln lassen, dann den
Tofu wieder dazugeben. Pak Choi putzen, waschen, halbieren
und den harten Strunk entfernen. Mit Gbrigem Knoblauch in
einer weiteren Pfanne im restlichen Sesamdél kurz dlinsten.
Tofu und Pak Choi auf Teller verteilen, mit Sesam bestreuen.

Zutaten:

1 Schalotte

3 Knoblauchzehen

3 EL kalt gepresstes
gerostetes Sesamol

2 TL helle Miso-Paste

2 TL salzreduzierte Sojasauce

200 g geraucherter Tofu

1 TL Agavendicksaft

1 EL veganer Reisessig oder
Balsamico bianco

2 Pak Choi (ca. 500 g)

1 EL helle Sesamsamen,
gerostet

NN



Auberginen-Lasagne
mit Lupinen-Bolognese
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Flr 4 Personen | Zubereitung: 1 Stunde 30 Minuten | Garen: 30 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 230 kcal, 12 g EW, 14 g F, 12 g KH, 35 mg Ca

Zutaten:

1 Schalotte

1 Stange Staudensellerie

1 M&hre

1 EL Rapsél

1 EL Tomatenmark

125 g (SUB-)Lupinenschrot
(aus dem Bioladen)

500 g stlickige Tomaten
(aus dem Glas)

4 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter

1TL Gemusebrihe

Ya TL gemahlener Koriander

abgeriebene Schale von
1 Bio-Zitrone

2 TL Salz

2 Auberginen

Olivendl zum Betraufeln

100 g pflanzliche Feta-
Alternative

106 — ABENDESSEN

Zubereitung:

Die Schalotte schilen und fein wirfeln. Sellerie putzen, wa-
schen und in feine Scheiben schneiden oder hobeln. Méhre
putzen, schilen und auf der Gemusereibe grob raspeln.

Das GemdUse in einem Topf im Rapsdl mit dem Tomatenmark
etwa 4 Minuten andlinsten. Lupinenschrot, Tomaten, % | Was-
ser, Thymian, Lorbeerblatter und Briihe dazugeben und alles
offen bei schwacher bis mittlerer Hitze etwa 50 Minuten ko-
cheln lassen. AnschlieBend mit Koriander, Zitronenschale und
1 TL Salz abschmecken. Thymian und Lorbeerblatter wieder
entfernen. Ein Drittel abnehmen und heiB einwecken oder
abgekinhlt einfrieren (fUr die Paprika verwenden, Seite 108).

Wahrenddessen den Backofen auf 190°C (Umluft) vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Auberginen putzen,
waschen und lédngs in diinne Scheiben schneiden. Auf einer
Platte auslegen, mit dem Ubrigen Salz einreiben und etwa

10 Minuten ziehen lassen. Danach kalt abbrausen und trocken
tupfen. Die Scheiben nebeneinander auf das Blech legen, mit
Olivenodl betrdaufeln und im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 10 Minuten garen.

Die Auberginen aus dem Ofen nehmen (den Ofen nicht aus-
schalten!) und abwechselnd mit Gbriger Lupinen-Bolognese
in eine Auflaufform schichten. Den Feta dariberkrimeln und
die Lasagne im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 20 Minu-
ten garen. Herausnehmen und vor dem Servieren kurz abkth-
len lassen, nach Belieben mit gehackter Petersilie garnieren.
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Geflllte Paprika
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 10 Minuten | Garen: 25 Minuten
Ndhrwerte pro Portion: ca. 220 kcal, 16 g EW, 8 g F, 14 g KH, 53 mg Ca

Zutaten:

2 rote Spitzpaprikaschoten

1TL Olivenol

400 g Lupinen-Bolognese
(von der Auberginen-
Lasagne; siehe Seite 106)

1 kleine rote Zwiebel

1 grline Peperonischote

2 EL gehackte Petersilie

108 — ABENDESSEN

Zubereitung:

Den Backofen auf 200°C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Die Paprika langs halbieren, die Kerne ent-
fernen und die Halften waschen. Auf das Blech legen, innen
mit Olivendl betraufeln und mit der Lupinen-Bolognese fullen.
Im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 25 Minuten garen.

Inzwischen die Zwiebel schilen und in diinne Ringe schneiden
oder hobeln. Peperoni putzen, waschen und schrig in diinne
Ringe schneiden.

Zum Servieren die geflllten Paprikahilften aus dem Ofen
nehmen und auf Teller verteilen. Mit Zwiebelringen, Peperoni
und Petersilie garnieren.

Einfach gesund essen:

NS —AAN

Die heimischen SuUBlupinen zdhlen wie Linsen, Kichererbsen
oder Sojabohnen zu den Hilsenfrlichten und haben auch dhn-
liche ,innere“ Werte. Sie liefern viele Ballaststoffe und sind
reich an Mineralstoffen. Besonders beachtlich ist ihr Kalzium-
anteil, der locker mit dem von Milch mithalten kann. Praktisch
in der Kliche ist Lupinenschrot, das sich fir Bratlinge und als
Fleisch- oder Sojaersatz in der Bolognese gut eignet.




Kichererbsen-Erbsenprotein-
Pflanzerl mit Shiitake und Kimchi
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 30 Minuten | Garen: 10 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 695 kcal, 67 g EW, 27 g F, 45 g KH, 38 mg Ca

Zutaten:

200 g Erbsenprotein-

Schnetzel (aus dem Super-

markt oder Onlinehandel)

100 g Kichererbsen
(aus dem Glas)

160 g Shiitakepilze

1 EL Olivendl

2 TL helle Miso-Paste

1TL Salz

1TL Hefeflocken

Y TL gemahlener Koriander

Y2 TL gemahlener
Kreuzkimmel

Y2 TL gerdauchertes
Paprikapulver

Y2 TL Zwiebelpulver

Y2 TL Knoblauchpulver

2 EL Rapsol

1 EL vegane Margarine

200 g Kimchi
(aus Bioladen oder Asia-
shop; ersatzweise
frisches Sauerkraut)

110 — ABENDESSEN

Zubereitung:

Den Backofen auf 150°C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen.

In einem Topf 1 | Wasser aufkochen und das Erbsengeschnet-
zelte darin nach Packungsanweisung etwa 10 Minuten ziehen
lassen. AnschlieBend in ein Sieb abgieBen, abtropfen und
etwas abkihlen lassen. Inzwischen die Kichererbsen in einem
Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Die Pilze putzen und,
falls notig, trocken abreiben.

Kichererbsen und 100 g Pilze mit Olivendl, Miso-Paste, Salz,
Hefeflocken und Gewdlrzen in einem leistungsfahigen Stand-
mixer grob hiackseln. Das Erbsenprotein fest ausdriicken und
ebenfalls in einen leistungsfiahigen Standmixer geben. Alles
zu einer groben Masse verarbeiten.

Aus der Masse mit leicht angefeuchteten Handen 6 Bratlinge
(a ca. 100 g) formen. Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen und
die Pflanzerl darin bei mittlerer Hitze 3 bis 5 Minuten auf jeder
Seite braten. Herausnehmen und auf das Blech setzen, im Ofen
auf der mittleren Schiene noch etwa 10 Minuten fertig garen.

Wahrenddessen die Margarine in der Pfanne erhitzen und rest-
liche Shiitake darin etwa 3 Minuten schwenken. Zum Servieren
die Pflanzerl aus dem Ofen nehmen und auf Teller verteilen.
Pilze und Kimchi danebensetzen und alles nach Belieben mit
Kresse und grobem Bauernsenf garnieren.

o

in I.-.'H.'-' H

e 1

ﬁﬂbfﬂ'l_‘. -," Al e

i

I

VA

Ty . AN "\L"-."'r

]
e

SRR

&

n
-

"k I|.:'|._-|-

e
iy




Venere-Reis-Salat
mit griinen Bohnen und Kohl
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 45 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 515 kcal, 11 g EW, 13 g F, 85 g KH, 87 mg Ca

Zutaten:

1 Schalotte
1 EL Rapsol
200 g schwarzer Reis
(z.B. Venere-Reis)
Y TL gemahlener Koriander
Salz
250 g griine Bohnen
2 TL Olivendl
Y2 TL getr. mediterrane
Krautermischung
3 Radieschen
100 g fermentierter Kurkuma-
Kohl oder Kimchi (aus dem
Bioladen; ersatzweise
1 kleine Handvoll Wild-
krautersalat)
EL grober Bauernsenf
Pfeffer aus der Milhle

RN

112 — ABENDESSEN

Zubereitung:

Die Schalotte schalen, fein wirfeln und in einem Topf im Raps-
ol andlnsten. Den Reis in einem Sieb grindlich abbrausen und
mit dem Koriander zur Schalotte geben, kurz mitdinsten und
mit ¥ L heiBem Wasser aufgieBen. Den Reis mit geschlossenem
Deckel bei mittlerer Hitze 30 bis 40 Minuten bissfest garen.
Das Wasser soll vollstandig einkochen, dabei ab und zu um-
rihren. AnschlieBend in ein Sieb abgieBen, abkihlen und mit
23 TL Salz wiurzen.

Wahrenddessen die Bohnen putzen und waschen. In einem
Topf in 1| Salzwasser etwa 12 Minuten bissfest garen. In Eis-
wasser abschrecken, in ein Sieb abgieBen, trocken schitteln
und mit 1 TL Olivendl, Krauter-Mix und Salz wirzen. Die Ra-
dieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Zum Servieren den abgekihlten Venere-Reis mit Kohl, Senf und
Ubrigem Oliven6l mischen. Auf Teller verteilen, jeweils mit 1 Pri-
se Pfeffer wiirzen und mit Bohnen und Radieschen garnieren.

Einfach gesund essen:

(a5 W

Fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut (am besten nicht

erhitzt!) oder Kimchi sind reich an Vitamin K, das wichtig fur
den Knochenstoffwechsel ist. Da wir das Vitamin nicht spei-
chern kdnnen, sollten wir es regelmaBig mit unserem Essen

zu uns nehmen. Fermentierte Produkte liefern auch reichlich
gutes Futter fir unsere Darmbakterien (siehe Seite 41).




Gerostetes Sauerteigbrot

mit Gouda und Artischockenbutter
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 20 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 490 kcal, 19 g EW, 25 g F, 41 g KH, 540 mg Ca

Zutaten:

125 g weiche Butter

1TL helle Miso-Paste

1-2 Artischocken in OL

je 2 EL gehackter Dill und
Thymian sowie Schnitt-
lauchréllchen

abgeriebene Schale von
> Bio-Zitrone

Pfeffer aus der Mihle

1 kleine Handvoll Rucola

4 Scheiben Sauerteigbrot

100 g Gouda (in Scheiben)

etwas Gartenkresse zum
Garnieren

Zubereitung:
1

Butter und Miso mit
den Quirlen des Hand-
rihrgerats mixen. Arti-
schocken abtropfen
lassen, hacken, mit
Krautern, Zitrusschale

und Pfeffer dazugeben.

114 — ABENDESSEN

Den Rucola verlesen,
waschen und trocken
schleudern. 2 Brot-
scheiben mit je 1 EL
Artischockenbutter be-
streichen, mit Gouda
und Rucola belegen.

Die Ubrigen Brote dar-

auflegen. In einer Pfan-
ne 1 EL Artischocken-
butter erhitzen. Die
belegten Brote darin so
lange kross braten, bis
der Kase schmilzt.

Zum Servieren die
Kresse vom Beet ab-
schneiden, waschen
und trocken tupfen.
Die Brote auf Teller
setzen und mit der

Gartenkresse garnieren.

Tipp:
Ubrige Artischockenbutter kénnen Sie sehr gut auch ander-
weitig verwenden, zum Beispiel fir die Gnocchi auf Seite 118.

Sie lasst sich in einem kleinen Glas luftdicht verschlossen im
Kihlschrank 4 bis 5 Tage aufbewahren. Wer ein veganes Pro-
dukt méchte, kann die Artischockenbutter mit der gleichen
Menge veganer Margarine statt Butter zubereiten.
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Grune-Spargel-Fritters b 18
mit Camembert und Salat
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 30 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 600 kcal, 21 g EW, 38 g F, 40 g KH, 319 mg Ca

e =

Zutaten: Zubereitung: 1
3
500 g griner Spargel Den Spargel waschen und im unteren Drittel schalen, die holzi-
80 g Ziegencamembert gen Enden abschneiden. Die Stangen in grobe Stiicke schnei-
2 Knoblauchzehen den und in einem leistungsfihigen Standmixer klein hackseln.
2 Frihlingszwiebeln Die Spargelraspel in einem Passiertuch oder in einem sauberen
3 EL Rapsol Klchentuch mehrmals ordentlich auspressen, damit moglichst
80 g Panko viel Wasser entweicht. T
(asiat. Paniermehl) .
1 EL gehackte Petersilie Den Camembert in kleine Wirfel schneiden. Den Knoblauch
1 EL Schnittlauchrollchen schélen und durchpressen. Die Frihlingszwiebeln putzen,
1 Ei waschen und in diinne Ringe schneiden. Dann in einer be-
Salz schichteten Pfanne in 1 Spritzer Rapsol andlinsten, heraus-
1 Romanasalatherz nehmen und abkihlen lassen. Spargelraspel, Camembert, :
Saft von 1 Bio-Zitrone Frihlingszwiebeln, 30 g Panko, Knoblauch, Petersilie, Schnitt- ; a
2 EL Olivendl lauch, Ei und %2 TL Salz in einer Schissel gut mischen.
Y TL grober Bauernsenf
Pfeffer aus der Mihle Aus der Masse 6 bis 8 Portionen abnehmen, zu Fritters formen
1 Tropfen Agavendicksaft und rundum im restlichen Panko wélzen. Das Ubrige Rapsol in

einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Fritters darin nach
und nach rundum goldbraun braten. Herausnehmen und im
Backofen bei 80°C warm halten.

Wahrenddessen den Salat putzen, waschen, in die einzelnen
Blatter teilen und trocken tupfen. Flr das Dressing Zitronen-
saft, Olivendl, Senf, Salz, Pfeffer und Agavendicksaft verquirlen.
Die Salatblatter damit betrdufeln und auf Teller verteilen. Die
warmen Spargel-Fritters dazu reichen und nach Belieben mit
Frihlingszwiebelringen garnieren.
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Brennnessel-Gnocchi
mit Panko und Spinat
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 30 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 815 kcal, 31 g EW, 32 g F, 96 g KH, 500 mg Ca

Zutaten: Zubereitung:

1 kleine Schalotte Schalotte und Knoblauch schéalen und in feine Wirfel schnei-
1 kleine Knoblauchzehe den. Brennnesseln und Spinat verlesen, waschen und trocken
25 g Brennnesselblatter schleudern, dabei grobe Stiele entfernen. Schalotte und Knob-
25 g junger Spinat lauch in einer Pfanne im Olivendl andlinsten. Spinat und Brenn-
1 EL Olivenol nesseln dazugeben, mit %2 TL Salz sowie je 1 Prise Pfeffer und
Salz Muskatnuss wirzen und alles kurz durchschwenken. Anschlie-
Pfeffer aus der Mihle Bend vom Herd nehmen und abkihlen lassen.

frisch geriebene Muskatnuss

50 g geriebener Parmesan Parmesan, Eier und die Brennnessel-Spinat-Mischung in einen

3 Eier (GroBe M) hohen RUhrbecher geben und mit dem Stabmixer fein pUrieren.

250 g Panko Nach und nach den Panko dazugeben und alles solange ver-
(asiat. Paniermehl) kneten, bis eine kompakte, aber nicht zu klebrige Masse ent-

2 EL Polenta (Maisgriel3) standen ist. Falls die Masse nicht genug klebt, noch etwas
zum Arbeiten Milch einarbeiten.

2 EL Artischockenbutter
(siehe Seite 114; Die Masse auf der leicht mit Polenta bestreuten Arbeitsfliche
ersatzweise Butter) etwa daumendick ausrollen und in etwa 2 cm groBe Stlicke

schneiden. Jedes Stiick in den Handflachen zu einem Oval
rollen und mit einer Gabel ein Gnocchi-Muster eindriicken.

In einem Topf ausreichend Wasser aufkochen, salzen und die
Gnocchi darin etwa 7 Minuten ziehen lassen. In ein Sieb ab-

gieBen und abtropfen lassen. Die Artischockenbutter in einer
Pfanne zerlassen und die Gnocchi darin kurz schwenken.

Sofort auf tiefe Teller verteilen und mit 1 Prise Salz bestreuen.
Nach Belieben mit jungen Spinatblattern garnieren.
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Gebratene Saiblingsfilets

mit bunten Tomaten und Oliven
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 20 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 265 kcal, 25 g EW, 15 g F, 5 g KH, 69 mg Ca

Zutaten:

2 Saiblingsfilets
(a ca. 120 g; mit Haut)
1 EL Rapsoél
2 Knoblauchzehen
7 Zweige Thymian
10 bunte Cocktailtomaten
1 EL Olivendl
2 EL schwarze Oliven
(z.B. Kalamata)
Salzflocken

Zubereitung:
1

Den Fisch waschen
und trocken tupfen.
Das Rapsoél in einer
beschichteten Pfanne
erhitzen, angedriickten
Knoblauch und Thymi-
an darin anbraten.

120 - ABENDESSEN

Die Fischfilets auf der
Hautseite in die Pfanne
dazulegen und auf
jeder Seite goldgelb
braten. Wahrenddessen
die Tomaten waschen

und abtrocknen.

In einer weiteren Pfan-

ne die Tomaten im Oli-
vendl 2 bis 3 Minuten
schwenken. Die Oliven
unterheben und alles
mit 1 Prise Salzflocken

verfeinern.

Fisch und Tomaten-
Oliven-Mix auf Teller
verteilen, nach Belie-
ben mit Limette und
Dill garnieren. Dazu
passt Sauerteigbrot mit
Olivenol zum Dippen.

Einfach gesund essen:

NS AN

Oliven enthalten reichlich Kalzium, Natrium, Phosphor und
Eisen. Bei ausgereiften schwarzen Oliven ist der Gehalt an
den Mineralstoffen sogar noch héher als bei griinen. Um
den extremen Bittergeschmack abzumildern, werden Oliven
immer in Lake oder Wasser aufbewahrt.
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Ceviche vom Saibling
mit SluBkartoffelpliree
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 30 Minuten | Marinieren: 10 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 390 kcal, 32 g EW, 12 g F, 34 g KH, 88 mg Ca

Zutaten:

1 SuBkartoffel

Y. TL Salz

3 TL Olivendl

300 g Saiblingsfilet
(den Verkaufer darauf hin-
weisen, dass der Fisch fur
den Rohverzehr gedacht ist)

abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Limette

Y Schalotte

1 TL Schnittlauchréllchen

1 EL Balsamico bianco

2 Radieschen

4 gelbe Cocktailtomaten

1 grine Peperonischote

7 Stiele Brunnenkresse

Salzflocken

122 — ABENDESSEN

Zubereitung:

Die SuBkartoffel schéalen, in grobe Wirfel schneiden und in

reichlich Salzwasser 12 bis 15 Minuten bissfest garen. Danach
abgieBen und kurz ausdampfen lassen. Mit % TL Salz und 1 TL
Olivendl wirzen und im Topf mit dem Stabmixer fein purieren.

Wa&hrenddessen den Saibling auf Graten kontrollieren und
diese, falls noétig, entfernen. Den Fisch waschen, trocken tup-
fen und mit einem Filetiermesser in sehr diinne Scheiben
schneiden. In einer Schale verteilen und mit Limettenschale
und -saft betrdufeln. Dann etwa 10 Minuten marinieren,

bis sich das Fischfilet weiB farbt und wie gekocht aussieht.

Inzwischen die Schalotte schilen und fein wirfeln. Mit dem
restlichen Olivendl, Schnittlauch, Essig und restlichem Salz
mischen. Radieschen putzen und in diinne Scheiben schnei-
den. Die Tomaten waschen und halbieren. Peperoni putzen,
waschen und schrag in diinne Ringe schneiden. Brunnenkresse
verlesen, waschen und trocken tupfen.

Die marinierten Saiblingsscheiben mit dem SiBkartoffelpiree
auf Tellern anrichten und mit der Marinade betrdufeln. Mit
Radieschen, Tomaten, Peperoni und Brunnenkresse garnieren.
Mit 1 Prise Salzflocken bestreuen. Dazu passt Sauerteigbrot.




Kabeljau in Mandelkruste
mit Fenchel und Honig-Senf-Sauce
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 30 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 695 kcal, 47 g EW, 46 g F, 19 g KH, 152 mg Ca

Zutaten:

Fir den Fisch:

400 g Kabeljaufilet

1 EL Olivenol

30 g ganze Mandeln

40 g gemahlene, blanchierte
Mandeln (Mandelmehl)

1 TL Madras-Currypulver

1TL gerduchertes Paprika-
pulver

Y2 TL Salz

2 EL Rapsol

1 Fenchelknolle

4 getr. Aprikosen

Flr die Honig-Senf-Sauce:
2 EL Olivendl

20 g grober Bauernsenf
1TL Balsamico bianco

1 TL flussiger Honig

1 EL gehackter Dill

124 — ABENDESSEN

Zubereitung:

FlUr den Fisch den Kabeljau waschen, trocken tupfen und in
langliche daumendicke Stiicke schneiden. Mit etwas Oliven-
Ol benetzen. Die ganzen Mandeln in einem leistungsfahigen
Standmixer grob mahlen und mit dem Mandelmehl mischen,
mit Curry, Paprika und Salz wirzen.

Die Fischstiicke im Mandel-Mix walzen und in einer beschich-
teten Pfanne in 1 EL Rapsol bei mittlerer Hitze goldgelb braten.
Herausnehmen und auf Klichenpapier abtropfen lassen. Den
Ubrigen Mandel-Mix in der Pfanne unter Wenden anrdsten.

Wahrenddessen den Fenchel putzen, waschen, vierteln und
den harten Strunk entfernen. Das Ubrige Rapsél in einer Pfanne
erhitzen und den Fenchel darin etwa 15 Minuten rundum rés-
ten, sodass er noch etwas Biss hat.

FUr die Sauce Olivendl und Senf mit einem Schneebesen
aufschlagen. Essig, Honig und Dill untermischen.

Zum Servieren die Trockenaprikosen in kleine Wirfel schneiden.
Kabeljau-Sticks und Fenchel auf Tellern anrichten und den Dip
dazu reichen, mit gerésteten Mandelkrimeln und Aprikosen-
wirfeln bestreuen.
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Fruchtiges Karpfencurry
mit Quinoa und Koriander
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 30 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 885 kcal, 36 g EW, 52 g F, 66 g KH, 127 mg Ca

Zutaten:

1 kleine Schalotte

2 kleine Knoblauchzehen

2 Mango (ca. 200 g)

6 Cocktailtomaten

250 g Karpfenfilet
(Vorsicht: Karpfen enthalt
sehr viele Graten!)

1 Spritzer Limettensaft

3 TL natives Kokosol

1TL Tomatenmark

1TL Thai-Currypaste

300 ml Kokosmilch

1 EL frisch geriebener
Bio-Ingwer (mit Schale)

Y2 TL frisch geriebene
Bio-Kurkuma (mit Schale)

150 g rote Quinoa

Y2 TL Salz

1 griine Peperonischote

etwas Koriandergriin
zum Garnieren

126 — ABENDESSEN

Zubereitung:

Die Schalotte schilen und fein wirfeln. Den Knoblauch schilen
und durchpressen. Die Mango putzen, schalen und in Scheiben
schneiden. Die Tomaten waschen.

Den Karpfen auf Graten kontrollieren und diese, falls nétig,
entfernen. Den Fisch waschen, trocken tupfen und in groBe
Wirfel schneiden. Mit dem Limettensaft betraufeln.

Das Kokosdl in einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und
Tomatenmark, Schalotte und Currypaste darin andlnsten. Mit
100 ml Kokosmilch aufgieBen und kraftig verriihren. Restliche
Kokosmilch, Knoblauch, Ingwer und Kurkuma dazugeben und
alles etwa 5 Minuten kécheln lassen. Die Mango ins Curry
geben und alles bei mittlerer Hitze noch etwa 3 Minuten ko-
cheln lassen. Den Karpfen etwa 7 Minuten im Curry mitgaren.

Wahrenddessen die Quinoa mehrmals in einem Sieb kalt ab-
brausen, damit die Bitterstoffe entweichen. In einem Topf mit
300 ml Salzwasser aufkochen und etwa 15 Minuten kécheln
lassen. AnschlieBend die Quinoa offen auf der ausgeschalteten
Herdplatte etwa 10 Minuten ausquellen lassen.

Zum Servieren die Peperoni putzen, waschen und schrag in
dinne Ringe schneiden. Zuletzt die Tomaten noch 1 bis 2 Minu-
ten im Curry mitgaren. Die Quinoa auf Teller verteilen und das
Curry daraufsetzen. Mit Peperoni und Koriandergriin garnieren.




Sauerteigbrot mit Auberginen
und Miso-Krauter-Butter
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 10 Minuten | Garen: 22 Minuten

Nahrwerte pro Portion: ca. 400 kcal, 9 g EW, 22 g F, 37 g KH, 55 mg Ca

Zutaten:

2 kleine Auberginen

12 EL Salz

2 EL Olivenol

125 g weiche vegane
Margarine

1TL helle Miso-Paste

2 EL gehackter Thymian

2 EL Schnittlauchrollchen

2 EL gehackter Dill

abgeriebene Schale von
Y2 Bio-Zitrone

Pfeffer aus der Mihle

2-4 Scheiben Sauerteigbrot
(je nach GroBe)

gemahlener Koriander

128 — SNACKS & DESSERTS

Zubereitung:

Den Backofen auf 200°C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Die Auberginen putzen, waschen und langs
in diinne Scheiben schneiden. Mit 1 EL Salz einreiben und etwa
10 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend kalt abbrausen und
trocken tupfen, nebeneinander auf das Blech legen und mit
etwas Olivendl betraufeln. Die Auberginen im Ofen auf der
mittleren Schiene etwa 20 Minuten garen. Dabei am Ende der
Garzeit kurz den Backofengrill dazuschalten, damit die Auber-
ginen goldgelb braunen. Herausnehmen und abkihlen lassen.

Inzwischen Margarine und Miso-Paste mit den Quirlen des
Handrihrgerats kurz aufschlagen. Die gehackten Krauter, Zitro-
nenschale und Pfeffer unterrthren. Die Sauerteigbrote mit
etwa 3 EL Miso-Kréduter-Butter bestreichen (Rest anderweitig
verwenden). Die Auberginen darauflegen (Reste ebenfalls an-
derweitig verwenden) und mit Gbrigem Olivendl und Koriander
garnieren. Nach Belieben mit Dillspitzen toppen.

Einfach gesund essen:

NS

Sauerteigbrot wird aus Mehl, Wasser, Salz und Sauerteig her-
gestellt. In der Starterkultur stecken verschiedene gesunde
Milchs&urebakterien und Hefen. Der lebendige Ansatz wird
einfach zum Teig dazugegeben und zu einem gesunden, mine-
ralstoffreichen Brot gebacken. Die Technik der langsamen
Sauerteigfihrung hilft auch, das kalziumbindende Phytin im
Getreide zu reduzieren (siehe Seite 25).




Cashewfrischkase mit Algenol Gerostete Mohrenbutter

- r e r - .
4 { gt { {
AR R ‘ AN b 1 !:. NN R 5,
! = J | . i |
"‘-\ ry & "'\\_H_ o e &

o T

= -
™ S\l ARSI
! * | i
h, K y
T e

FUr 4 Personen | Zubereitung: 15 Minuten | RGsten: 20 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 125 kcal, 3 g EW, 9 g F, 8 g KH, 72 mg Ca

Flr 6 Personen | Zubereitung: 10 Minuten | Einweichen: 1 Stunde | Kiihlen: 2 Stunden
Nahrwerte pro Portion: ca. 270 kcal, 31 g EW, 18 g F, 23 g KH, 170 mg Ca

Zutaten:

200 g Cashewkerne

170 g Tofu

1 kleine Knoblauchzehe

50 g Hefeflocken

1TL grober Bauernsenf

1TL helle Miso-Paste

Pfeffer aus der Mihle

Y TL Algendl (aus Bioladen
oder Reformhaus)

abgeriebene Schale und
Saft von 1 Bio-Zitrone

Ya TL roter Pfeffer aus
der Mihle

1 EL gehackter Dill

Zubereitung:

Die Cashewkerne mit heiBem Wasser mindestens 1 Stunde ein-
weichen. AnschlieBend in ein Sieb abgieBen und abtropfen las-
sen. Die Cashewkerne mit den Ubrigen Zutaten — bis auf roten
Pfeffer, Dill und Zitronenschale - in einen hohen Rihrbecher
geben. Alles mit dem Stabmixer moglichst fein plrieren. In
eine kleine Schissel fillen und mindestens 1 Stunde kuhl stel-
len. Zum Servieren den Aufstrich mit Dill, rotem Pfeffer und
Zitronenschale garnieren. Nach Belieben auf Saaten-Crackern
oder Brot genieBen. Der Aufstrich halt sich in einem kleinen
Glas luftdicht verschlossen im Kihlschrank etwa 5 Tage.

Tipp:

Ole aus Mikroalgen sind aus gesundheitlicher Sicht genauso
hochwertig wie die aus Fisch. Sie wirken dank ihres hohen
Omega-3-Fettsdure-Gehalts entziindungshemmend und
immunschitzend. Ein Vorteil: Anders als groBe Algen sind
sie jodfrei (siehe Seite 41).

Zubereitung:

Den Backofen auf 190°C (Umluft) vorheizen. Die MOhren put-
zen, waschen und langs vierteln. Den Knoblauch schalen, den
Ingwer waschen, beides grob hacken. Alles mit Ol in einer Auf-
laufform mischen. M6éhren im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 20 Minuten résten. Herausnehmen und abkthlen lassen.

Den M&hren-Mix mit Oregano, Tahin, Zitronenschale und -saft,
Kurkuma, Salz und 1 Prise Pfeffer in einen hohen Rihrbecher
geben und alles mit dem Stabmixer grob ptrieren. Die Brun-
nenkresse verlesen, waschen, trocken schleudern und die
Mohrenbutter damit garnieren. Nach Belieben mit Blumenbrot
(aus dem Reformhaus; ersatzweise glutenfreies Saatenbrot)
oder einem anderen Saatenbrot genieBBen.

Zutaten:

3 Mohren

1 Knoblauchzehe

Y2 TL frisch geriebener
Bio-Ingwer (mit Schale)

1 EL Olivenol

Ya TL getr. Oregano

50 g Tahin (Sesampaste)

abgeriebene Schale und
Saft von V2 Bio-Zitrone

1 kleines Stlck frisch
geriebene Bio-Kurkuma

Y2 TL Salz

Pfeffer aus der Mihle

4 Stiele Brunnenkresse



Brennnessel-Hummus
mit Spinat und Sprossen
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Flr 4 Personen | Zubereitung: 10 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 265 kcal, 10 g EW, 16 g F, 17 g KH, 204 mg Ca

Zutaten:

1 Glas Kichererbsen
(230 g Abtropfgewicht)
10 Brennnesselblatter
120 g Tahin (Sesampaste)
1 kleine Handvoll junger Spinat
Y2 TL gemahlener Kreuz-
kimmel
Y. TL Salz
1 kleine Knoblauchzehe
1TL gemahlener Koriander
Y2 TL Natron
abgeriebene Schale und
Saft von V2 Bio-Zitrone
Sprossen zum Garnieren

Einfach gesund essen:

(e W5 W W

Kichererbsen sind eiweiBreiche Alleskénner in der Klche.
Beachtlich ist ihr Gehalt an Ballaststoffen, Eisen, Kalzium

Zubereitung:

1 2 3 4

Die Kichererbsen in
einem Sieb abbrausen
und abtropfen lassen.
Die Brennnesselblatter
verlesen, waschen und
trocken schleudern,

grobe Stiele entfernen.

132 — SNACKS & DESSERTS

Alle Zutaten - bis auf
die Sprossen — mit

75 ml kaltem Wasser in
einen hohen Ruhr-
becher geben und mit
dem Stabmixer etwa

1 Minute fein pUrieren.

Zum Servieren die
Sprossen in einem Sieb
abbrausen und abtrop-
fen lassen. Am besten
passen hierzu Radies-
chensprossen, die man

selbst ziehen kann.

Den Brennnessel-
Hummus in eine kleine
Schussel fullen und
mit den Sprossen be-
streuen. Nach Belieben
frisches Sauerteigbrot
dazu reichen.

und Magnesium (siehe Seite 43). Das macht die vielseitigen
Hulsenfrichte zum perfekten Ersatz fir tierische Produkte
wie Fleisch oder Milch. In diesem Rezept liefern Brennnes-
seln noch Kalzium on top dazu - der ideale Snack fur alle,
die sich knochenfreundlich erndhren mochten.
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Blumenkohlpuffer mit Joghurt
und Fruhlingszwiebeln
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 20 Minuten | Garen: 15 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 650 kcal, 23 g EW, 42 g F, 40 g KH, 420 mg Ca

Zutaten:

1 kleiner Blumenkohl
(ca. 600 g)
40 g geriebener Parmesan
2 Eier (GréBe M)
1TL Weinsteinbackpulver
80 g Mehl
Y2 TL gemahlener Koriander
3 EL gehackter Thymian
Salz
Pfeffer aus der Mlhle
5 EL Olivenél
100 g griech. Joghurt
(10% Fett)
1 Stick frische Bio-Kurkuma
abgeriebene Schale und
Saft von ¥ Bio-Zitrone
2 Frihlingszwiebeln

134 — SNACKS & DESSERTS

Zubereitung:

Den Backofen auf 170°C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen.

Den Blumenkohl putzen, waschen und Strunk und Blattgriin
entfernen (beides nach Belieben anderweitig verwenden). An-
schlieBend den Blumenkohl auf der GemUsereibe vollstandig
raspeln (alternativ im Standmixer grob hickseln). Dann mit
Parmesan, Eiern, Weinsteinbackpulver, Mehl, Koriander, Thy-
mian, 1 TL Salz und Pfeffer griindlich mischen.

Aus der Masse mit angefeuchteten Handen 10 Puffer formen.
In einer beschichtete Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die
Puffer darin auf jeder Seite goldbraun braten. Herausnehmen,
auf das Blech legen und im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 15 Minuten fertig backen.

Inzwischen den Joghurt in eine kleine Schussel flillen. Die
Kurkuma reiben und mit Zitronenschale und -saft sowie Salz
unterrihren. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in
dinne Ringe schneiden. Die Puffer aus dem Ofen nehmen und
mit dem Dip und den Frihlingszwiebelringen servieren.

MERRCE AR Ny R & ?
[T ! "
L
2 oM b g .
w -..: ¥ 'l.ﬂ: 5
: " . o A
| -_.:;'._._ :_.... I_.i - 5

1 " i
%
a

T R A1 v 5 0 S
r:-"-L-F

r o g

.....

L

L

-

T e

.

.-_
-
T N
e T

I.I ¥ P

-



AR Y

Haferflockenpizza
mit Tomaten und Feta
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FUr 1 Pizza (2 Personen) | Zubereitung: 20 Minuten | Backen: 15 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 500 kcal, 12 g EW, 24 g F, 55 g KH, 103 mg Ca

Zutaten:

120 g Haferflocken

140 g griech. Joghurt
(10% Fett)

20 g Maismehl

2 TL Olivenol

1 TL Pfeilwurzelstarke
(ersatzweise Speisestérke)

Y2 TL Weinsteinbackpulver

Salz

1% Handvoll bunte
Cocktailtomaten

2 Knoblauchzehen

50 g Feta (Schafskase;
ersatzweise pflanzliche
Alternative)

136 — SNACKS & DESSERTS

Zubereitung:

Den Backofen auf 200°C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen.

Die Haferflocken in einem leistungsfahigen Standmixer zu
feinem Mehl mahlen. Dann mit 120 g Joghurt, Maismehl, 1 TL
Olivendl, Starke, Backpulver und % TL Salz verkneten. Sollte
der Teig zu krimelig sein, noch etwas Joghurt dazugeben.

Den Haferflockenteig auf der Arbeitsflache vorsichtig zu einem
Quadrat ausrollen. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die
Teigplatte darin im Ubrigen Olivendl bei mittlerer Hitze etwa
10 Minuten auf beiden Seiten goldgelb backen.

Wahrenddessen die Tomaten waschen, in eine kleine Auflauf-
form geben, mit 1 Prise Salz und den angedriickten Knoblauch-
zehen mischen. Die Tomaten im Ofen auf der mittleren Schiene
etwa 10 Minuten garen. Herausnehmen und kurz abklhlen
lassen, den Backofen nicht ausschalten.

Den Feta wirfeln. Den gebackenen Teig aus der Pfanne auf das
Blech gleiten lassen. Den restlichen Joghurt darauf verstrei-
chen. Die gegarten Tomaten samt Knoblauch und die Fetawr-
fel darauf verteilen und die Pizza im Ofen auf der mittleren
Schiene noch etwa 5 Minuten Uberbacken. Herausnehmen und
nach Belieben mit Basilikumblattern und Salzflocken servieren.
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Schokodatteln
mit Himbeeren
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Flr 6 Stlck | Zubereitung: 15 Minuten
Nahrwerte pro Stick: ca. 140 kcal, 4 g EW, 9 g F, 10 g KH, 12 mg Ca
Zutaten: Zubereitung:

6 Medjool-Datteln Die Datteln langs aufschneiden und den Stein entfernen. Jede

6 TL vegane Erdnussbutter Dattel mit 1 TL Erdnussbutter fiillen und leicht zusammen-

1 EL gefriergetrocknete driicken. Die Himbeeren grob hacken. Die Schokolade hacken
Himbeeren und in einer Metallschissel Gber dem heiBen Wasserbad unter

50 g vegane Zartbitter- Rihren schmelzen. Die gefillten Datteln rundum in die Scho-
schokolade kolade tauchen und mit den Himbeerstiickchen garnieren. Voll-

standig trocknen lassen.

Tipp:

Medjool-Datteln sind die Kdniginnen unter den Dattelsorten:
wegen ihrer GroBe, ihrer zarten Konsistenz und ihres wunder-
baren Aromas. Nach der Ernte werden die Frichte nicht ge-
trocknet und geschwefelt, sie haben Rohkostqualitidt. Zudem
liefern sie reichlich Magnesium, Kalzium, Phosphor und Eisen.

Power-Pralinen
mit Nissen und Hanfsamen
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Flr 14 Stlck | Zubereitung: 20 Minuten
Nahrwerte pro Stiick: ca. 140 kcal, 3 g EW, 11 g F, 6 g KH, 21 mg Ca

Zubereitung:

In einer Pfanne ohne Fett nacheinander Haselnlisse und Hanf-
samen hell résten, herausnehmen und abkihlen lassen. 20 g
Haselnlsse abnehmen und beiseitestellen, die Ubrigen Nisse
mit den restlichen Zutaten - bis auf die Himbeeren — in einem
leistungsfahigen Standmixer grob mixen. Mit einem Loffel et-
was Masse herausnehmen und prifen, ob sie sich gut formen
lasst. Falls notig, noch etwas Haselnussdrink einarbeiten.

Pro Praline etwa 25 g Nuss-Dattel-Masse abnehmen, jeweils

1 gerbstete Haselnuss eindrlicken und die Masse darum herum
zu einer Kugel rollen. Die Trockenhimbeeren in einer Gewlrz-
muhle fein zermahlen und die Kugeln darin rundum waélzen.
Die Power-Pralinen in einer Plastikbox im Kihlschrank auf-
bewahren und am besten innerhalb von 2 Wochen genieBen.

Zutaten:

120 g Haselnusskerne
50 g geschalte Hanfsamen
50 g Macadamianusskerne
2 TL vegane Erdnussbutter
1 EL Raw Kakao
(rohes Kakaopulver)
5 Medjool-Datteln (entsteint)
5 getr. Aprikosen
1 Prise gemahlene Vanille
50 ml ungesifBter Hasel-

nussdrink
1TL gefriergetrocknete
Himbeeren




Haselnusskuchen
mit Buchweizen
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Fur 1 Springform (18 cm Durchmesser, 12 Stiicke) | Zubereitung: 15 Minuten | Backen: 50 Minuten
Nahrwerte pro Stick: ca. 305 kcal, 5 g EW, 22 g F, 22 g KH, 23 g Ca

Zutaten:

Flr den Kuchen:

170 g Buchweizenmehl

150 g gerOstete Hasel-
nusskerne

1TL Zimtpulver

1 Prise frisch geriebene
Muskatnuss

1 TL Natron

2 TL Weinsteinbackpulver

60 g Rohrzucker

abgeriebene Schale von
1 Bio-Orange

1 Prise Salz

100 ml Haselnussol

¥ L ungesUBter Haferdrink

120 g Hagebuttenmark
(aus dem Bioladen)

AuBerdem:

100 g vegane Zartbitter-
schokolade

2 EL Haselnussblattchen

140 — SNACKS & DESSERTS

Zubereitung:

FUr den Kuchen den Backofen auf 170°C (Umluft) vorheizen.
Die Form mit Backpapier auskleiden. Die trockenen Zutaten
mischen, anschlieBend Ol, Haferdrink und 60 g Hagebutten-
mark dazugeben und alles mit den Quirlen des Handrlhrgerats
unterriihren. Die Masse in die Form fillen, glatt streichen und
im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 50 Minuten backen.

Den Kuchen herausnehmen und auf einem Kuchengitter in der
Form abkihlen lassen. AnschlieBend aus der Form lésen und
den Kuchen horizontal halbieren. Die untere Héalfte mit dem
restlichen Hagebuttenmark bestreichen und die obere Halfte
wieder daraufsetzen.

Die Schokolade hacken und in einer Metallschiissel Gber dem
heiBen Wasserbad unter Rihren schmelzen. Den Kuchen mit
der zerlassenen Schokolade gleichmaBig Uberziehen und fest
werden lassen. Mit den Haselnussblattchen garnieren.

Tipp:

Wer das entsprechende Kiichengerdt - eine Getreide- oder
Nussmuhle — zur Hand hat, kann den Buchweizen und die
gerosteten HaselnlUsse auch selbst frisch mahlen. Ansonsten
Buchweizenmehl und geriebene Haselnlsse aus dem Handel
verwenden.




Kokos-Kiirbiskern-Bars
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Flr 8 Stlck | Zubereitung: 10 Minuten | Backen: 40 Minuten
Ndhrwerte pro Stick: ca. 235 kcal, 10 g EW, 17 g F, 8 g KH, 22 mg Ca

Zutaten:

200 g Klrbiskerne

50 g getr. Feigen

50 g Kokosraspel

25 g geschroteter Leinsamen
90 ml ungesitBter Hanfdrink
Salz

Y TL gemahlene Vanille

2 EL Dattelsirup

Zubereitung:

Den Backofen auf 170°C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. (Alternativ in einer speziellen Backform fur
Riegel arbeiten.) 100 g Kurbiskerne in einem leistungsfahigen
Standmixer grob hackseln. Feigen ebenfalls zerkleinern. Beides
mit Ubrigen Kirbiskernen, Kokosraspeln, Leinsamen, Hanfdrink,
1 Prise Salz, Vanille und Sirup in einer Rihrschissel mischen.

Die Masse auf das Blech geben, flach driicken und zu einem
festen Rechteck (ca. 16 x 18 cm) formen. Im Ofen auf der mitt-
leren Schiene etwa 40 Minuten leicht goldbraun backen. Die
Platte herausnehmen und sofort in 8 Riegel schneiden, auf
einem Kuchengitter vollstandig abklhlen lassen.

Mandel-Protein-Riegel
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Far 1 Silikon-MUsliriegelform (6 Stick) | Zubereitung: 15 Minuten | Kihlen: 30 Minuten
Nahrwerte pro Stick: ca. 225 kcal, 8 g EW, 19 g F, 5 g KH, 37 mg Ca

Zubereitung:

Mandeln, Mandelmus, Hanfdrink, Hanfsamen, Vanille, Salz und
DattelsliBe in einer RUhrschissel mischen und alles gleich-
maRig verrthren. Die Masse auf die Riegelform verteilen und
jeweils gut in die Mulden pressen. Dann im Kihlschrank etwa
30 Minuten fest werden lassen (alternativ die Masse in eine
flache Form pressen, fest werden lassen und vor dem Schnei-
den mit Schokolade Uberziehen).

Inzwischen die Schokolade hacken und in einer Metallschissel
Uber dem heiBen Wasserbad unter Rihren schmelzen. Die Rie-

gel aus der Form lésen und oben dinn mit Schokolade bestrei-
chen, fest werden lassen. Als Snack zwischendurch oder nach
dem Sport genieBen.

Zutaten:

100 g gemahlene, blanchierte
Mandeln (Mandelmehl),
gerostet

50 g veganes Mandelmus

20 ml ungesuBter Hanfdrink

50 g gerbstete geschilte
Hanfsamen

Y TL gemahlene Vanille

1 Prise Salz

1TL DattelstiBe

25 g vegane Zartbitter-
schokolade




Schoko-Mohn-Kuchen
mit Sauerkirschen
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Fur 1 Springform (18 cm Durchmesser, 12 Sticke) | Zubereitung: 10 Minuten | Backen: 40 Minuten
Nahrwerte pro Stick: ca. 265 kcal, 5 g EW, 17 g F, 20 g KH, 148 mg Ca

Zutaten:

50 g vegane Zartbitter-
schokolade

200 g Schattenmorellen
(aus dem Glas)

130 g Buchweizenmehl

110 g Mohnsamen

100 gemahlene, blanchierte
Mandeln (Mandelmehl)

80 ml Haselnussol

1TL Weinsteinbackpulver

Y2 TL Natron

80 g brauner Zucker

Einfach gesund essen:

e N A Y T W

Mohnsamen bestehen zu 40 bis 60 Prozent aus gesunden
Omega-6-Fettsduren und sind reich an Eisen, Kalzium, Kali-

Zubereitung:

1 2 3 4

Den Backofen auf
170°C (Umluft) vor-
heizen. Die Form mit
Backpapier auskleiden.
Schokolade grob ras-
peln. Kirschen in einem

Sieb abtropfen lassen.
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Buchweizenmehl,
Mohn, Mandelmehl,
Haselnussol, Backpul-
ver, Natron, Zucker und
Schokolade mit den
Quirlen des Handrihr-
gerats verrUhren.

Kirschen unterheben,
falls nétig, noch 100 ml
ungesiufBten Haferdrink
dazugieBen. In der
Form im Ofen auf der
mittleren Schiene

40 Minuten backen.

Den Kuchen heraus-
nehmen und auf einem
Kuchengitter in der

Form auskUhlen lassen.

Zum Servieren nach
Belieben mit Puder-
zucker bestauben.

um und Magnesium (siehe Seite 42). Das heimische Super-
food hat einen einzigartigen fein-nussigen Geschmack und
wird als WeiB-, Blau- oder Graumohn angebaut. Hierzulande
ist vor allem der Blaumohn im Handel, in Osterreich gibt es
eine gréBere Auswahl der traditionsreichen Olsaat.
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Riubli-Cookies mit Haselnlissen
und Hagebuttenmark
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Flr 10 Stlck | Zubereitung: 10 Minuten | Backen: 40 Minuten
Nahrwerte pro Stick: ca. 340 kcal, 6 g EW, 25 g F, 22 g KH, 41 mg Ca

Zutaten:

200 g Haselnusskerne

200 g Haferflocken

1 groBe M&hre (ca. 150 g)

100 g Haselnussol

60 g brauner Zucker

100 g Hagebuttenmark
(aus dem Bioladen)

100 ml ungestBter Hanfdrink

1TL Weinsteinbackpulver

Y2 TL Natron

1 Prise Salz

1TL Zimtpulver

1 Prise frisch gemahlene
Muskatnuss

1 EL frisch geriebener
Bio-Ingwer (mit Schale)

1 Flax Egg (siehe Tipp)

146 — SNACKS & DESSERTS

Zubereitung:

Den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen.

Die Haselnlsse und Haferflocken in einem leistungsfahigen
Standmixer nacheinander grob mahlen. Die M&hre putzen,
schéilen und grob raspeln. Alle Zutaten in einer Rihrschissel
mit den Quirlen des HandrlUhrgerats verrihren.

Aus der Masse mit einem Eisportionierer (ca. 6 cm Durch-
messer) etwa 10 gleichméaBige Halbkugeln abnehmen, neben-
einander auf das Blech setzen und leicht andrlicken. Dabei
etwas Abstand zwischen den Cookies lassen, da sie beim
Backen noch auseinandergehen.

Die Cookies im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 40 Minu-
ten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter voll-
sténdig abkthlen lassen, da die Cookies sonst zerbrechen.
Sie halten sich in einer Vorratsdose gut 1 Woche.

Tipp:

Flax Egg ist ein veganer Eiersatz, der sich ganz einfach herstel-
len lasst: Dazu 1 EL geschroteten Leinsamen mit 3 EL kochen-
dem Wasser in einer Schissel UbergieBen und etwa 5 Minuten
quellen lassen.




Creme Brilee
mit Seidentofu

Joghurt mit Pistazien und
Kardamom-Kaffee-Datteln
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Flr 2 Personen | Zubereitung: 15 Minuten | Einlegen: 13 Stunden (Uber Nacht)
Nahrwerte pro Portion: ca. 445 kcal, 8 g EW, 21 g F, 52 g KH, 242 mg Ca

Flr 4 Personen | Zubereitung: 15 Minuten | Garen: 20 Minuten
Nahrwerte pro Portion: ca. 115 kcal, 5 g EW, 3 g F, 16 g KH, 65 mg Ca

Zutaten:

125 g Medjool-Datteln

5 Kardamomkapseln

1 Zimtstange

5 Raw Kakao-Bohnen
(rohe Kakaobohnen)

200 ml frisch gebrthter
Espresso

300 g griech. Joghurt
(10% Fett)

2 EL tiefgeklhlte Himbeeren

2 EL ungesalzene
Pistazienkerne

1 TL flussiger Honig

Zubereitung:

Am Vortag die Datteln halbieren, den Stein entfernen und die
Datteln mit Kardamom, Zimtstange und Raw Kakao in eine
Schissel fullen. Den Espresso Uber den Dattel-Gewdlrz-Mix
gieBen und alles abgedeckt im Kihlschrank mindestens

12 Stunden ziehen lassen.

Am nichsten Tag die Datteln in ein Sieb abgieBen, Kardamom-
kapseln und Zimtstange wieder entfernen, die rohen Kakao-
bohnen kénnen mitgegessen werden. Die Datteln mindestens
1 Stunde Zimmertemperatur annehmen lassen. Zum Servieren
den Joghurt auf Schalen geben, Datteln und tiefgekihlte Him-
beeren darauf verteilen. Die Pistazien grob hacken und mit
dem Honig Uber die Datteln geben.

4

f

Zubereitung:

Den Backofen auf 170°C (Umluft) vorheizen. Ein tiefes Back-
blech auf die mittlere Schiene schieben. Alle Zutaten in einen
hohen Rihrbecher geben und fein mixen.

Die Tofumasse auf ofenfeste Schalchen verteilen und auf das
tiefe Backblech stellen. Etwa 2 cm hoch heiBes Wasser in das
Blech fullen und die Crémes im Ofen etwa 20 Minuten garen.
Nach der Garzeit den Backofen ausschalten und die Crémes
noch etwa 10 Minuten bei leicht gedffneter Backofenttr
ruhen lassen. AnschlieBend herausnehmen und servieren.
Dazu nach Belieben mit gehackten Erdnusskernen,
Kokosflocken oder Chiasamen bestreuen. —

Zutaten:

250 g Seidentofu

200 ml ungestBter Sojadrink

50 g Kokosblutenzucker

25 g veganes Vanillepudding-
pulver

1 Prise Salz

1 Prise gemahlene Vanille




BEWEGUNGS-BASICS BEI

OSTEOPOROSE

Vorbeugen und Nachsorgen bei Osteoporose — das geht nicht ohne Bewegung.
Neben der Erndhrung sind sportliche Aktivitaten die wichtigste Saule der
Therapie. Daflir missen Sie nicht allzu viel tun, es sollte aber das Beste

fir die Knochen sein. Helge Riepenhof zeigt im folgenden Kapitel Ubungen,
mit denen Sie Ausdauer, Koordinationsfihigkeit und Muskulatur knochen-
freundlich trainieren kdnnen. AuBBerdem stellt er geeignete Sportarten fiir
Osteoporose-Patienten vor. Das Gute daran: Wenn Sie gezielte Ubungen
und Sport mit einem aktiven Lebensstil verbinden, profitieren nicht nur
lhre Knochen davon. Sie werden auch sonst fitter und gestinder.




Mit Bewegung gegen
den Knochenabbau

Wenn Sie Sport treiben, profitieren die Knochen gleich mehrfach davon. Bewegung
fordert den Muskelaufbau und Belastung festigt die Knochenstruktur. Beides verbessert
die Koordinationsfahigkeit und kann Stiirze verhindern. Das beste Training und das
richtige MaB hangt vom eigenen Fitnesslevel und von Vorerkrankungen ab.

Um stark zu bleiben, missen Knochen ge-
braucht werden. Ganz nach dem Prinzip ,use
it or lose it“, ,benutze oder verliere es“. Wer
glaubt, seinen Knochen etwas Gutes zu tun,
indem er sie schont, irrt gewaltig. Auch sollte
niemand aus Angst vor Stlrzen Bewegung und
Sport meiden. Es gilt das Gegenteil: Knochen
brauchen eine Form von Bewegung, die sie
belastet. Sie ,leben® und reagieren auf duBere
Einfllsse wie Zug oder Druck mit Um- und
Aufbau. Erkennt der Kdrper an der Belastung,
dass Knochengewebe ndtig ist, passt er den
regelmaBigen Umbauprozess des Knochens an.
Der Aufbau der Knochenmasse wird verstarkt
und die Festigkeit des Knochens nimmt zu.

Jede Bewegung tut gut

Was genau ist bei Osteoporose geeignet?
Grundsaétzlich gilt fir jeden Menschen: Be-
wegung tut gut. Dazu muss man wissen, dass
keine Form von Sport alle nitzlichen Effekte
gleichzeitig mit sich bringen kann. Wenn es
um gesunde und starke Knochen geht, ist
eine Kombination aus Muskelaufbautraining,
stauchenden Belastungen, Koordinations- und
Flexibilitatsibungen optimal. Kérperliche Akti-
vitdten fangen im Alltag an. Wer nicht nur am
Schreibtisch oder auf dem Sofa sitzt, sondern
viel auf den Beinen ist, hat schon einiges ge-
wonnen. Der Vorsatz ,Mehr Bewegung® allein
ist aber zu wenig.
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Empfehlenwerte Sporarten

So wichtig Alltagstéatigkeiten (beispielsweise
regelmaBig zu FuB gehen, Treppen steigen
oder Eink&dufe tragen) auch sind, sie geniligen
nicht, um ausreichende Effekte fiir die Kno-
chen zu erzielen. Denn dafir ist die Belastung
zu gering. Damit Bewegung den Knochen
wirklich hilft, sollte man gezielt trainieren und
die Anreize moglichst steigern, also das Trai-
ning im Laufe der Zeit intensivieren und vor
allem nicht wieder aufgeben. Denn dann bil-
det sich das Skelett nach einiger Zeit auf das
Ausgangsniveau zurlck. Es hat sich gezeigt,
dass kurzere, aber dafir intensive Belastun-
gen besser wirken als ldngere, die weniger
intensiv sind. Die folgenden Sportarten sind
gut geeignet:

Vibrationstraining
Diese Form des Trainings wurde urspring-
lich fur Astronauten entwickelt, die nach
langen Aufenthalten in der Schwerelosig-
keit mit Osteoporose zurlickkehrten. Heute
gehoren Vibrationstrainer oder -platten zum
Standardequipment von physiotherapeuti-
schen Praxen, Rehazentren und Fitnessstu-
dios. Aber auch zu Hause leisten die Gerate
gute Dienste. Es geht dabei um kleine Impulse,
die Muskeln, Kreislauf und Knochen nur durch
Bewegung aktivieren. Allerdings muss man
aufpassen: Wer nicht mehr jung und fit ist,
braucht Therapiegeréate, die dem eigenen

Level oder Krankheitsbild entsprechen. Wenn
Sie sich einen Vibrationstrainer anschaffen
mo&chten, lassen Sie sich genau beraten und
achten Sie auf sanftes Training mit kleinen
Bewegungsimpulsen, das zwar be-, aber nicht
Uberlastet. Vor allem wenn Sie ein kiinstliches
Gelenk haben, sollten Sie sich vorher gut von
lhrem Arzt beraten lassen.

Muskelaufbautraining
Krafttraining ist ein ganz wesentlicher Teil der
Osteoporose-Therapie, denn starke Muskeln
sind eine tragende Saule, um die Knochen zu
schitzen und das Skelett zu stltzen. Dabei
verhalten sich die Muskeln dhnlich wie die
Knochen: Sie wachsen mit ihren Aufgaben.
Wenn sie angespannt werden, steht der Kno-
chen unter Druck und profitiert vom Zug der
»Muckis®, was wiederum den Knochenstoff-
wechsel in Fahrt bringt. Dazu kommt: Falls
man geféahrlich stlrzt, schlimmstenfalls mit
Knochenbrichen, missen die Muskeln daftr
sorgen, dass man sich selbst helfen kann,
wenn niemand in der Nahe ist. Zum Muskel-
aufbau eignen sich Ubungen, wie Sie sie in
diesem Buch ab Seite 160 finden. Auch im
Fitnessstudio kdnnen Sie viel erreichen. Sie
missen aber nicht unbedingt mit Geraten
trainieren. Der eigene Korper ist ebenfalls ein
effektives ,,Gerat“. Passendes Krafttraining
sollte verschiedene Muskelgruppen aktivieren.

Ausdauertraining
Ob Wandern, Laufen, Tanzen, Crosstraining
oder Gymnastik: Zunachst einmal tut alles
gut und verbessert die Knochendichte, was
die Ausdauer verbessert, die Muskeln zumin-
dest ein bisschen fordert und die Knochen
staucht. Einige Sportarten wie Schwimmen
oder Radfahren sind jedoch weniger geeignet,
um Osteoporose vorzubeugen, denn dabei
wird der Knochen deutlich weniger belastet.
Wer regelmaBig moderat aktiv ist, schafft sich
eine ideale Basis und trainiert seine Ausdauer.

.l
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Trampolin fiir zu Hause: \‘~
Hiipfen mit Mehrwert
Ein kleines Trampolin flr zu Hause ist
vor allem fir diejenigen, die ihre Ge-
lenke schonen mussen, ein perfektes
Trainingsgerat. Beim Hlpfen werden
die Knochen gestaucht, die Koordina-
tionsfahigkeit trainiert und die Muskeln
gefordert, um Bewegungen auszuglei-
chen. Wer sein Gleichgewicht auf dem
Trampolin schult, ist im Alltag besser
gegen Stilrze gewappnet. Allerdings gilt
auch hier: Fangen Sie vorsichtig an. lhre
Kérpermitte muss stabil sein und zur

Spannung des Trampolins passen.

Springen

Speziell fur die Knochen sollte es aber ein
bisschen mehr sein als leichtes Ausdauertrai-
ning. Wer fit genug ist, darf ruhig mal groBere
Springe machen. Seilspringen und Hipfen
sind besonders effektiv. Und wer joggt, kann
groBere Schritte machen. In Untersuchungen
zeigte sich, dass man mit taglich 20 Springen
am Stlck die Knochendichte innerhalb von
nur vier Monaten signifikant verbessern kann.

Individuelles Programm
Wie oft und wie lange sollte ich trainieren?
Meist wird flr einen gesunden Lebensstil
empfohlen, dreimal in der Woche eine halbe
Stunde aktiv zu sein — vorausgesetzt, dass
der Gesundheitszustand es erlaubt. FUr aktive
Menschen reicht es, wenn sie zusitzlich zehn
Minuten taglich in Krafttraining investieren.
Wer selbst unsicher ist, ldsst sich am besten
von Arzten oder Physiotherapeuten ein indivi-
duelles Programm zusammenstellen, das alle
Aspekte (Bewegung im Alltag, Koordinations-,
Kraft- und Ausdauertraining) beritcksichtigt.
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Motivation: So bleiben Sie dran

Bis Bewegung und Sport selbstverstandlich zum Alltag gehéren, ist viel Motivation gefragt.

Vor allem am Anfang ist es gar nicht so einfach, sich aufzuraffen und endlich in Schwung

zu kommen. Diese Strategien helfen lhnen im Kampf gegen den inneren Schweinehund.

Setzen Sie sich konkrete Ziele

Die Diagnose Osteoporose ist da und immer
haufiger treten Schmerzen auf. ,,Sie mlssen
sich mehr bewegen®, sagt der Arzt. Eigentlich
wissen Sie ladngst, dass es so nicht weiter-
gehen kann, und fassen den Vorsatz: ,Ich
werde Sport treiben.” Das ist zwar l6blich,
reicht aber nicht. Denn noch klafft zwischen
Wunsch und Wirklichkeit eine groBe Llcke.
Werden Vorsédtze nicht zeitig umgesetzt,
geraten sie schnell wieder in Vergessenheit.
Machen Sie lieber gleich einen genauen Plan,

mit dem Sie innerhalb von 14 Tagen beginnen.

Schreiben Sie lhre To-dos genau auf: Montag,
18 Uhr, 20 Minuten Ubungen. Mittwoch, 8 Uhr,
1 Stunde Walken. Und so weiter ...

i

Planen Sie in zwei Phasen

Warten Sie nicht auf Zeiten, in denen lhnen
Sport angeblich leichterfallen wird. Akzeptie-
ren Sie die Tatsache, dass Bewegung am An-
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fang moglicherweise mit Qual verbunden ist.
Betrachten Sie die ersten Trainingswochen als
Therapie. In dieser Phase geht fast nichts von
allein. Bis eventuelle Schmerzen nachlassen
und Sie sich rundum besser fiihlen, missen
Sie Disziplin aufbringen, auch dann dranzu-
bleiben, wenn Sie noch keine Verbesserun-
gen splren. Danach wird es leichter. In der
zweiten Phase geht es vor allem darum, das
Gewonnene zu erhalten beziehungsweise zu
verbessern. Sie haben Routine entwickelt. Das
Aufraffen fallt Ihnen nicht mehr so schwer.

S

Kommen Sie auf gute Gedanken

Denken Sie nicht zu oft an die negativen Sei-
ten des Trainings, sondern Uberspringen Sie
die anstrengenden Phasen mental und bringen
Sie sich immer wieder auf positive Gedanken.
Malen Sie sich aus, wie gut es lhnen gehen
wird, wenn Sie bald weniger Schmerzen ha-
ben, nicht so schnell aus der Puste kommen
und sich fitter fuhlen. Wie zufrieden werden
Sie sein, wenn Sie lhren inneren Schweine-

hund besiegt haben. Positives Kopfkino befli-
gelt. Es gibt allerdings auch Menschen, denen
negative Motivation auf die Spriinge hilft.
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Setzen Sie auf Gruppenzwang

Sport in der Gruppe ist aus verschiedenen
Grinden leichter, denn die meisten Menschen
lassen sich von anderen besser motivieren
als von sich selbst. Daflr gibt es verschie-
dene Griinde. Sport macht im Team einfach
mehr SpafB. Eine Gruppe verhindert, dass man
kurzfristig absagt, weil die Lust gerade fehlt.
Das Training wird abwechslungsreicher, wenn
andere neue Anregungen bringen. AuBerdem
verstarkt das Gemeinschaftsgeflhl die posi-
tiven Effekte, die Sport auf die Psyche hat.

54

Nutzen Sie Wenn-dann-Plidne

Wenn es darum geht, gute Vorsdtze einzuhal-
ten, sind die sogenannten Wenn-dann-Plane
aus der Motivationspsychologie sehr effektiv.

Damit bereiten Sie sich auf den (nicht sehr
unwahrscheinlichen) Fall vor, dass Ihnen zwi-
schendurch mal die Puste ausgeht. Damit Sie
bei Durchhiangern nicht ganz aussteigen, hal-
ten Sie sich noch ein Hintertlirchen offen. Ma-
chen Sie Eventualititen zum Bestandteil des
Programms, indem Sie festlegen, was Sie tun,
wenn lhre Pldne durchkreuzt werden. Zum
Beispiel: ,Wenn es drauBen regnet, mache ich
drinnen Ubungen® ,Wenn ich morgens nicht
in die Hufe komme, hole ich meine Walking-
runde abends nach’ ,Wenn ich keine Lust zum
kompletten Training habe, mache ich wenigs-
tens drei Ubungen®

=

Schreiben Sie Erfolge auf

Meist dauert es langer, bis beim Sport erste Er-
folge sichtbar werden. Da entsteht am Anfang
leicht das Gefuhl ,,Es nltzt doch alles nichts®
Mit einem Erfolgstagebuch verhindern Sie das.
Schreiben Sie jeden Abend auf, was Sie ge-
schafft haben - und zwar selbst dann, wenn
es nur Kleinigkeiten sind. Sie kénnen auch no-
tieren, was Sie sich fur den Tag oder die ganze
Woche vornehmen, und dann abhaken, was
Sie absolviert haben. Nach einiger Zeit werden
Sie beim Durchblattern feststellen, welch tolle
Leistungen Sie vollbringen. Das motiviert zu-
satzlich. Auch bei einer Erndhrungsumstellung
ist ein Tagebuch sinnvoll. Darin schreiben Sie
alles auf, was Sie wann essen und trinken, und
erkennen so schnell lhre ,Schwachstellen®
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Patientengeschichten:
Trotz Osteoporose wieder aktiv

Zu wenig Bewegung und schlechte Ernahrung sind haufig ein Grund fiir Knochenabbau.

Doch manchmal stecken noch andere Ursachen hinter einer Osteoporose. Hormonmangel und
zu wenig Vitamin D lassen sich behandeln, wie drei Beispiele aus meinem Praxisalltag zeigen.

=

Osteoporose mit 23 Jahren

Sie war beim Joggen im Wald Uber eine Wur-
zel gestolpert. Der Sturz verlief nicht beson-
ders dramatisch, trotzdem zog sie sich einen
Beckenbruch zu. Diese Art von Verletzung ist
meist die Folge schwerer Krafteinwirkungen,
wie sie etwa bei Stlirzen oder Verkehrsunfal-
len vorkommen. In leichten Fallen genlgt eine
konservative Behandlung, in schweren muss
operiert werden. Meine 23-jahrige Patientin
hatte insofern Glick im Unglick — ihr Bruch
konnte ohne OP heilen. Das ist bei jingeren
Patienten haufig der Fall. Dennoch hatte das
Stolpern bei einer gesunden Knochenstruktur
wahrscheinlich nicht zu einem solchen Bruch
gefUhrt.

Was stimmte bei dieser Patientin nicht? Auf-
fallig war, dass die junge Frau sehr wenig Ge-
wicht auf die Waage brachte und noch recht
kindlich aussah. Hatte sie in diesem jungen

Alter bereits eine Osteoporose, wie sie sonst
vor allem bei alteren Menschen vorkommt?

Die Knochendichtemessung ergab einen auf-

fallig niedrigen Wert und bestétigte den Ver-
dacht. Die genaue Anamnese zeigte noch
andere ungewdhnliche Entwicklungen. Die
Sportlerin hatte mit 15 Jahren einmal eine
Regelblutung gehabt und danach nicht wieder.
Eine Blutuntersuchung ergab, dass sie viel zu
wenig weibliche Geschlechtshormone hatte.
Die Therapie fand deshalb auf zwei Ebenen
statt: Die Patientin bekam ein Ostrogengel
zum Einreiben auf den Unterarm und eine
gezielte Erndhrungsberatung. Beides schlug
gut an. Die junge Frau nahm innerhalb von
neun Monaten immerhin drei Kilo zu und ihre
Knochendichte erreichte einen normalen Wert
im niedrigen Bereich.

O

Osteopenie durch Nachtarbeit

lhre Arbeit forderte einer anderen Patientin
einiges ab. Als Beschéftigte in einem GrofBlager
musste sie ihren Beruf hadufig nachts ausliben
und dabei Uberwiegend sitzen. Die anstrengen-
den Schichtdienste blieben nicht ohne Folgen.
In ihrer Freizeit war die 60-Jahrige kaum noch
korperlich aktiv. In der Regel verschlief sie

die freien Tage. Wahrend die Patientin friher
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viel mit ihrem Hund unterwegs gewesen war,
hatte sie auch das Spazierengehen eingestellt,
nachdem der Hund gestorben war. Schwim-
men, einst ihr Hobby, ging sie nur noch sehr
selten. Ein bisschen, so trostete sie sich, be-
wegte sie sich ja immerhin bei Rundgangen im
Lager. Doch das reichte nicht, um gesund zu
bleiben. Sie fuhlte sich abgeschlagen und hatte
starke Schmerzen in den Muskeln.

Bei einer Knochendichtemessung zeigte sich,
dass der entscheidende Wert fir die Diagnose
einer Osteoporose, der sogenannte T-Score,

im Bereich einer Osteopenie lag, also einer
Vorstufe der Osteoporose, in der die Knochen
anfangen, ihre Festigkeit zu verlieren, aber
noch keine Briiche auftreten. Eine Osteopenie
hat keine spezifischen Symptome, kann jedoch
mit einer Knochendichtemessung diagnostiziert
werden. Weitere Untersuchungen zeigten noch
etwas anderes: Der Vitamin-D-Wert lag bei

7 ng/ml, war also dramatisch niedrig. Zum Ver-
gleich: Ein Wert von mindestens 20 ng/ml gilt
als optimal flr gesunde Knochen (siehe auch
Seite 37).

Weil sich ein Vitamin-D-Mangel in diesem
Ausman nicht allein Gber Erndhrung, Sonnen-
einstrahlung oder mit mehr Bewegung ausglei-
chen lasst, war zunachst eine Vitamin-D-The-
rapie mit entsprechenden Praparaten sinnvoll.
Die Patientin lernte gleichzeitig, sich in MaBen
Sonnenstrahlen auszusetzen. Das hieB fir sie,
im Sommer taglich moglichst viel Haut 5 bis
10 Minuten in die Sonne zu halten, ohne dabei
einen Sonnenbrand zu bekommen. Nach drei
Monaten zeigten sich bei der Patientin deut-
liche Besserungen. Die 60-Jéahrige war nicht
mehr so abgeschlagen und flhlte sich fit ge-
nug, um wieder mit Sport anzufangen. Obwohl
es im Winter schwierig ist, genug Sonne zu
bekommen, blieb ihre Knochendichte stabil
und verschlechterte sich nicht weiter, weil sie
sich mehr bewegte.

W}

Briiche durch Alltagsbelastungen

Seine Schmerzen nahmen ihm die Freude an
der Bewegung. Ein 72-jahriger Patient kam
mit anhaltenden Rickenschmerzen im Be-
reich der Lendenwirbelsdule zu mir. Er hatte
ein normales Gewicht, war maRig, aber regel-
maBig aktiv. So kimmerte er sich beispiels-
weise an den Wochenenden um den Garten,
Uberlie3 die schweren Arbeiten jedoch Ju-
gendlichen aus der Nachbarschaft. Vor allem
morgens nach dem Aufstehen und abends
nach anstrengenden Tagen quélten ihn seine
Schmerzen so sehr, dass er sich immer we-
niger bewegte. Er konnte sich weder an einen
Unfall noch an eine andere Schadigung, Ver-
letzung oder Verwundung erinnern. Der Rent-
ner hatte schon zahlreiche Therapieversuche
hinter sich. Ob Homdopathie, Physiotherapie
und Massagen, nichts hatte ihm geholfen.
Sein Hausarzt empfahl ihm schlieBBlich War-
me und verschrieb ihm Schmerzmedikamen-
te (Ibuprofen). Urlaubsbedingt wechselte der
Patient zufillig den Physiotherapeuten, der
ihm riet, einen Orthopaden aufzusuchen. In
meiner Praxis zeigte ein Rontgenbild dann
zwei Brliche in den Lendenwirbelkdrpern,
die wir durch eine Operation stabilisierten.
Dabei fiel auf, dass der Patient sehr weiche
Knochen hatte, was durch eine Dichtemes-
sung bestatigt wurde. Der 72-Jahrige hatte
Osteoporose, deren Fortschreiten gezielt mit
Vitamin D und Bisphosphonaten aufgehalten
werden konnte.
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Wunderwerk Knochen

Unsere Knochen sind wahre Wunderwerke. Enorm beweglich, super stabil, vergleichsweise

leicht und trotzdem schwer belastbar. Wie viele haben wir eigentlich davon?
Lasst sich Ubergewicht mit schweren Knochen erklidren? Warum heilen Briiche bei
Kindern schneller? Hier erfahren Sie Wissenswertes rund ums Thema Knochen.

~
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Wandern wirksamer als Medizin

Muskelaufbau mit moderatem Krafttraining
bringt sehr viel mehr als Behandlungen mit
Medikamenten. Das zeigte eine Studie aus
den USA, an der mehr als 10000 Seniorinnen
mit Osteoporose teilnahmen. Patienten, die
kein intensives Muskelaufbautraining mehr
schaffen, sollten demnach Nordic Walking
oder Wandern als Ausdauersport betreiben.
Denn diese beiden Sportarten sind scho-
nendes Ganzkdrpertraining, das alle Muskeln
starkt, den Stoffwechsel in Schwung bringt
und den Verlust der Knochendichte stoppt.

\
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Immer weniger Knochen

Ein Teil unserer Knochen geht bereits frih

im Leben verloren. Bei der Geburt haben

wir mehr als 300 Knochen beziehungsweise
Knorpel. In der Kindheit wachsen einige Kno-
chen zusammen, sodass im Erwachsenenalter
nur noch 206 bis 212 Ubrig sind. Die Zahl lasst
sich nicht genau festlegen, weil manche spa-
ter auch noch zusammenwachsen. Die Halfte
aller Knochen sitzt tbrigens in den Handen
und FuBen.

Keine Ausrede fiir Ubergewicht

»lch bin nicht dick. Ich habe nur schwere
Knochen® Das ist eine beliebte Ausrede, wenn
die Waage ein paar Pfunde zu viel anzeigt. Der
Mythos hélt sich hartnackig, es ist aber nichts
dran, denn die Knochen eines Erwachsenen
wiegen insgesamt nicht mehr als etwa 15 Kilo-
gramm. Da ist es fast gleichgultig, ob jemand

dick oder dinn ist. Die Unterschiede sind
minimal. Sehr stabile Knochen kdénnen im Ver-
gleich zu Knochen mit Osteoporose hdchstens
zwei Prozent schwerer sein. Frauenknochen
sind allerdings ab dem Einsetzen der Wech-
seljahre zerbrechlicher als die von Mannern.

Wussten Sie, dass ...

... das Skelett eines Turners super stark
ist? Nach einem Salto auf der Matte muss
es das Zwanzigfache des Kérpergewichts
auffangen.

... ein menschlicher Schienbeinknochen
so fest ist, dass er eine 1000 Kilogramm
schwere Kuh tragen kénnte?

... der sogenannte Steigbligel im Ohr unser
kleinster und der Oberschenkelknochen
der groBte Knochen ist?

... der erste Halswirbel Atlas heiBt, also
nach dem griechischen Gott benannt wur-
de, der nach der antiken Mythologie den
Himmel auf den Schultern trug?

Kinderknochen heilen besser

Warum heilen Knochenbriiche bei Kindern
schneller und besser als bei Erwachsenen?
Das liegt daran, dass Kinder noch wachsen.
Je jlinger sie sind, desto besser werden sie
mit Frakturen fertig. Bei einem Baby dauert
es zwei, bei einem Kind vier bis sechs und bei
einem Erwachsenen um die acht Wochen, bis
beispielsweise eine Oberschenkelfraktur ver-
heilt ist. Ein Kinderknochen kann nach einem
Bruch kleine Fehlstellungen allein durch sein
Wachstum korrigieren. Daher miissen Arzte
ihn nicht so genau zusammensetzen wie bei
Erwachsenen.
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... Erbsenbein, Mondbein und Kopfbein
Namen von Knochen sind, die sich in
der Hand befinden?

... die Blutbildung bei Erwachsenen vor
allem in den Knochen der Wirbelsaule,
der HUifte, der Rippen, der Schultern,
des Schédels und des Brustbeins statt-
findet?

... der Musikantenknochen eigentlich
gar kein Knochen ist, sondern ein Nery,
der Uber den Ellenbogen verlauft?

... im Knochenmark, einem stark durch-

bluteten Gewebe, jeden Tag mehrere
Milliarden neuer Blutzellen entstehen?
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Ubungen gegen Osteoporose

Nicht nur wer bereits Osteoporose oder ein erhdhtes Risiko dafiir hat, sollte aktiv werden.
Starten Sie zu Hasue mit einem einfachen Programm. Hier gibt es kleine Trainingseinheiten
fiir den ganzen Kérper. Los geht’s mit drei Ubungen fiir mehr Kraft in den Bauchmuskeln.

Ubungen: So geht’s

Auf den nidchsten Seiten finden Sie eine Reihe von Ubungen, mit denen Sie Muskeln aufbau-
en, lhre Knochen starken und lhre Fitness verbessern kdnnen. Sie missen nicht alle Ubungen
taglich machen; suchen Sie sich zum Start erst einmal die heraus, die lhnen leichtfallen. Fih-
ren Sie sie langsam und exakt aus, sodass Sie die Wirkung spuren. Stellen Sie Ilhr Programm
dann so zusammen, dass Sie mindestens 10 Minuten taglich trainieren. Es durfen naturlich
auch mehr sein. Wenn Sie die empfohlene Anzahl der Wiederholungen nicht gleich schaffen,
ist das nicht schlimm. Probieren Sie es trotzdem. Nach ein paar Trainingseinheiten klappt

es bestimmt.

Senken Sie jedes Bein fiinf-

bis zehnmal. Wenn Sie merken,
dass Sie besser werden,
senken Sie das Bein tiefer.

Legen Sie sich zunachst auf den Ricken und
schieben Sie die Hdnde unter den Ricken im
Bereich der Lendenwirbelsédule. Strecken Sie
die Beine lang aus, ohne sie zu Uberstrecken.
Die Kniegelenke durfen ruhig leicht gebeugt
sein. Dann heben Sie beide Beine nach oben,
bis Ober- und Unterkorper einen 90-Grad-Win-
kel bilden. Aus dieser Position heraus senken
Sie zunéchst ein Bein langsam ab - und zwar
nicht bis auf den Boden, sondern so weit, bis
der untere Ricken den Kontakt zum Boden
nicht mehr halten kann. Dann heben Sie das
Bein wieder hoch in die Ausgangsstellung und
senken das andere Bein.

P Tipp: Wenn diese Ubung Sie nicht genug
herausfordert, senken Sie beide Beine
gleichzeitig nach vorne und zur Seite.
Auch dabei werden die Beine nicht auf
dem Boden abgelegt.
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Begeben Sie sich in den VierfuBlerstand, also
auf die Hande und Knie. Heben Sie zuerst das
linke Bein gestreckt hoch (Bild 1) und dann
das rechte. Danach sind der rechte Arm und
anschlieBend der linke dran. Halten Sie Beine
und Arme so lange hoch, bis es anstrengend
wird. Dann machen Sie eine kurze Pause und
setzen erneut an: Diesmal heben Sie erst das
rechte Bein und den linken Arm, dann das
linke Bein und den rechten Arm zusammen
hoch (Bild 2).

P Tipp: Noch mehr bringt es, wenn Sie das
Kniegelenk und den Ellenbogen der jeweils
gestreckten Arme und Beine unter dem Bauch
langsam zusammen- und wieder auseinander-

fUhren.

Halten Sie die Arme und Beine
so lange hoch, bis Sie sich richtig
anstrengen miissen — und dann
gerne noch ein bisschen langer.
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Training fur kraftige Beine

Starke Muskeln schiitzen schwache Knochen. Wer viel lauft und die Beine mit Alltags-
tatigkeiten fit hilt, ist bereits auf einem guten Stand. Mit der Wandhocke und Kniebeugen
in verschiedenen Varianten ldsst sich aber noch mehr herausholen.

Stellen Sie sich aufrecht vor einen Stuhl. Bei-
de FlBe stehen mit der ganzen Sohle auf dem
Boden. Die Bauchmuskeln sind angespannt.
Der Rucken ist gerade, das Gewicht auf den
Fersen (Bild 1). Beugen Sie nun den Oberkdor-
per leicht nach vorne, fihren Sie die Arme
vor der Brust zusammen und senken Sie das
GesiaB ab, bis es die Kante des Stuhls berihrt
(Bild 2). Setzen Sie sich aber nicht komplett
hin. Dricken Sie sich anschlieBend langsam
wieder hoch.
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» Tipp: Wenn lhnen das zu leicht ist,
nehmen Sie Wasserflaschen als Gewichte
in beide Hande.

Machen Sie zwei Durchginge
mit jeweils 10 bis 15 Wieder-
holungen.

Die Beinmuskulatur wird noch stérker gefor-
dert, wenn Sie die Kniebeuge mit Stuhl auf
einem Bein machen. Stellen Sie sich daftr
mit hiftbreit geéffneten Beinen rickwarts vor
einen Stuhl oder einen Hocker. Strecken Sie
ein Bein und beide Arme auf Schulterhéhe
nach vorne. Nun senken Sie das GesalB lang-
sam ab. Schultern, Kopf und Ricken bleiben
dabei gerade. Auch hier gilt: Setzen Sie sich
nicht auf den Stuhl, sondern berlhren Sie die
Sitzflache nur kurz an der Kante, bevor Sie
sich auf einem Bein wieder hochdrlcken.

P Tipp: Wenn Sie das locker schaffen, machen
Sie mehr Wiederholungen. Wenn Ihnen die
Ubung (noch) zu schwer ist, legen Sie ein
Kissen auf den Stuhl.

Halten Sie die Position 15 Sekunden.

Wenn Sie richtig fit sind, schaffen Sie

60 Sekunden.

Wiederholen Sie die
Ubung auf jeder Seite
zwei- bis funfmal.

Bei dieser Ubung machen Sie nichts anderes,
als an der Wand zu sitzen. Das hat es aber

in sich. Stellen Sie sich mit kleinem Abstand
vor eine Wand, der etwa der Lange lhrer
Oberschenkel entspricht. Das ist ungeféahr

ein Schritt. Die Beine sind hiftbreit getffnet.
Die Arme hingen neben dem Korper. Nun
dricken Sie den Oberkdrper locker gegen die
Wand und rutschen mit dem Ricken so weit
herunter, dass Ober- und Unterschenkel einen
90-Grad-Winkel bilden. Die Oberschenkel hal-
ten Sie parallel zum Boden. Dricken Sie die
Lendenwirbelsdule fest gegen die Wand und
halten Sie die Position.

P Tipp: Sie mdchten mehr? Dann kdnnen Sie
sich Gewichte auf die Oberschenkel legen

oder jeweils ein Bein vom Boden abheben.
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Fiir GesaB3 und Oberschenkel

Der Beckenlift gilt als Geheimtipp fiir einen straffen Po. Er trainiert zugelich aber
auch die Bauchmuskeln und die hintere Oberschenkelmuskulatur. Mit verschiedenen

Varianten ldsst sich die Ubung intensivieren.

Legen Sie sich auf einer Matte auf den Ricken.
Stellen Sie die FliiBe mit der ganzen Sohle

auf den Boden. Unter- und Oberschenkel
bilden dabei einen Winkel von etwa 90 Grad.
Die Arme liegen lang neben dem Oberkdérper,
der Blick ist nach oben gerichtet (Bild 1). Nun
heben Sie das Becken so hoch, dass Oberkor-
per und Beine eine gerade Linie bilden (Bild 2).
Halten Sie das Becken 20 bis 30 Sekunden
hoch und senken Sie es langsam wieder ab
in die Ausgangslage.

Wiederholen Sie das Heben
und Senken sechsmal jeweils
20 bis 30 Sekunden.

P Tipp: Sie kénnen die Ubung intensivieren,

indem Sie die Beine weiter vom Oberkdrper
entfernt aufstellen.
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Auch diese Ubung beginnt in der Riickenla-

ge. Sie gehen wie bei der Ubung links in den
Beckenlift. Die Arme liegen lang neben dem
Oberkdrper, der Blick ist nach oben gerichtet.
Jetzt strecken Sie ein Bein, sodass Oberkor-
per und Oberschenkel eine Linie bilden. Damit
die Lendenwirbelsiaule nicht Uberlastet wird,
sollten Sie das Bein nicht hoher heben. Halten
Sie nicht die Luft an, sondern atmen Sie regel-
maBig ein und aus.

P Tipp: Auch hier erhéhen Sie die Schwierig-
keit, indem Sie den Abstand zwischen Ober-
kérper und Beinen vergroBern. Eine weitere
Variante: Schlagen Sie den rechten Ful3 Gber
das linke Bein und umgekehrt.

Halten Sie dreimal das linke
und dreimal das rechte Bein
jeweils 30 Sekunden hoch.
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Halten Sie durch

—

Knochen brauchen Belastungen — und dafiir miissen Sie ein bisschen durchhalten.
Wer schnell aus der Puste ist, sollte seine Ausdauer trainieren. Am besten mit Bewegungen,
die die Knochen stauchen - zum Beispiel mit Laufen oder Springen.

Der Klassiker unter den Fitnesslibungen be-
ginnt im Stand mit leicht gedffneten Beinen
und locker hangenden Armen (Bild 1). Aus
dieser Position heraus springen Sie mit bei-
den Beinen in die Gratschstellung (Bild 2)
und fuhren dabei die Hande seitlich tber
dem Kopf zusammen (Bild 3). AnschlieBend
springen Sie ohne Pause wieder zurlick in
die Ausgangsstellung. Achten Sie darauf, dass
Sie weich landen. Der Kérper wird dabei auf-
recht gehalten und ist komplett angespannt.

P Tipp: Schwieriger wird die Ubung, wenn Sie
das Tempo erhdhen.

L 4
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Starten Sie mit 10 Jum-
ping Jacks. Wenn Sie die
gut schaffen, erh6hen
Sie die Anzahl.

Springen mit Kniehochziehen

Bei dieser Ubung geht es nicht ums Laufen,
sondern ums Springen. Hipfen Sie auf der
Stelle und heben Sie bei jedem Sprung ein
Knie mdéglichst hiifthoch an — abwechselnd
das linke und das rechte. Dabei werden die
Oberarme eng am Oberkdrper gehalten. Die
Unterarme bewegen Sie im Gegenrhythmus zu
den Beinen. Ist das linke Bein vorne, geht der
rechte Unterarm nach vorne und umgekehrt.

P Tipp: Wenn Ihnen die Beinwechsel zu
schnell gehen, machen Sie jeweils einen
Zwischenhipfer auf einem Bein, bevor Sie
die Seite wechseln.

Beginnen Sie mit 1 Minute.
Wenn Sie das locker schaffen,
laufen Sie langer.

15 Sekunden, wenn Sie die
Knie hiifthoch anziehen.
30 Sekunden, wenn Sie die
Knie nur leicht anziehen.

Laufen auf der Stelle

Stellen Sie sich hiftbreit auf. Halten Sie den
Oberkdrper aufrecht. Nun laufen Sie auf der
Stelle. Dabei heben Sie die FliBe vom Boden
ab (also kein schnelles Gehen) und bewegen
die Arme entgegengesetzt mit — das heiBt,
wenn das linke Bein in der Luft ist, geht der
rechte Arm angewinkelt nach vorne. Landen
Sie auf den FuBballen, also weder auf der
Ferse noch auf den Zehen. Je héher Sie die
Beine heben, desto besser.

» Tipp: Wenn Sie mehr wollen, kénnen Sie
zwischendurch schnellere Sprints einlegen
oder beim Laufen Wasserflaschen als
Gewichte tragen.
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Schwingen Sie sich fit

Mit dem Schwingstab erreichen Sie tief liegende Muskeln, an die Sie sonst gar nicht
herankommen. Das ist zum Beispiel fiir den Riicken sehr wichtig. Das ,Wackeltraining*
gleicht einseitige Bewegungen aus und férdert Gleichgewicht und die Koordination.

Schwingen im Stand

Stellen Sie sich aufrecht hin. Die Beine
sind etwas mehr als schulterbreit gedffnet.
Den Schwingstab halten Sie parallel zum
Boden mit beiden Handen von oben locker
vor der Brust. Dann schwingen Sie den

Stab vor und zurtlck.
Absolvieren Sie
die Ubung 30 bis
60 Sekunden.

» Tipp: Achten Sie darauf, dass der Oberkér-
per aufrecht ist. Halten Sie die Schulterblatter
tief, also die Schultern nicht zu den Ohren
ziehen.

Halten Sie 30 bis
60 Sekunden durch.

Bauch starken

Setzen Sie sich auf den Boden. Die Beine sind
nicht ganz ausgestreckt, sondern werden
locker gehalten. Die Fersen stehen auf dem
Boden. Halten Sie die Stange mit beiden Han-
den waagerecht vor der Brust und bringen sie
sie dort in Schwingung (vor und zurtck).

P Tipp: Stoppen Sie den Bewegungsablauf,
wenn der Stab nicht im Rhythmus ,zittert®
und setzen Sie erneut an.

168 — SCHWINGEN SIE SICH FIT

Riicken dehnen

Umfassen Sie den Stab mit beiden Handen

von oben. Strecken Sie die Arme auf Kopfhéhe

nach vorne, halten Sie sie parallel zum Boden Halten Sie 30 bis
und schieben Sie das Gesal3 nach hinten, 60 Sekunden durch.
sodass Sie eine Kniebeuge machen. Schwin-

gen Sie den Stab in dieser Position vor und

zurlck.

P Tipp: Versuchen Sie, den Riicken méglichst
gerade zu halten (kein Buckel, kein Hohlkreuz).
Nach jedem Durchgang einmal kurz strecken
und den Brustkorb dehnen, indem sie die
Schultern nach hinten ziehen.

=

Trainieren Sie jede Seite
30 bis 60 Sekunden.

Fur die Schulter

Fir diese Ubung stellen Sie sich im leichten
Gratschstand auf und nehmen den Schwing-
stab in die rechte Hand. Der rechte Arm wird
seitlich ausgestreckt. Bringen Sie den Stab in
Schwingung — zum Korper hin und vom Kérper
weg. Danach ist der andere Arm dran.

» Tipp: Achten Sie beim Schwingen darauf,
den Arm jeweils stabil zu halten, sodass die
Schultern unten bleiben. Die Handgelenke
sind in einer neutralen Position, die Hand-
rticken bilden mit den Unterarmen eine Linie.
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Fitness flir den Oberkoérper

Starke Arme, eine ausgepragte Brustmuskulatur und durchtrainierte Schultern sehen
nicht nur gut aus. Sie sind auch gesund, weil Muskeln die Gelenke und Knochen schiitzen.
An der Wand, auf dem Tisch und mit Wasserflaschen starken Sie den gesamten Oberkérper.

Stellen Sie sich aufrecht vor eine Wand. Um
den richtigen Abstand zu finden, strecken Sie
die Arme nach vorne, sodass Sie die Wand mit
den ganzen Handflachen berlihren kénnen.
Dann machen Sie einen kleinen Schritt nach
hinten. Der Abstand betragt etwas mehr als
eine Armlange. Die Beine stehen huftbreit,
die Arme halten Sie auf Schulterhohe etwa
schulterbreit. Die Finger zeigen nach oben,
die Knie sind leicht gebeugt. Neigen Sie den
Oberkdrper nach vorne und beugen Sie beide
Arme, bis der Kopf fast die Wand berlhrt.

Der Rucken bleibt gerade (Bild 1). Anschlie-
Bend dricken Sie sich wieder von der Wand
weg. Die Arme werden dabei nicht vollstandig
durchgedrickt.

» Tipp: Wenn Sie mehr erreichen méchten,
stellen Sie die FlBe weiter von der Wand weg.
Noch schwieriger wird es, wenn Sie eine Hand
auf den Riicken legen und die Ubung nur mit
einem Arm machen (Bild 2).

Machen Sie zwei bis
drei Durchgange mit
je 10 Wiederholungen.
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Fur diese Ubung brauchen Sie einen stabilen
Tisch. Stellen Sie sich mit hiftbreiten Beinen
und schulterbreiten Armen mit etwas Abstand
vom Tisch auf und gehen Sie mit den Handen
auf die Tischkante. Beugen Sie sich dann so
weit herunter, dass die Brust fast den Tisch
berthrt. Machen Sie keinen Buckel, sondern
halten Sie den Ricken ganz gerade. Anschlie-
Bend strecken Sie die Arme wieder (aber nicht
ganz durch).

Zwei bis drei Durchgiange mit
je 10 Wiederholungen sind fiir
den Einstieg optimal.

P Tipp: Wenn Sie mehr erreichen mdéchten,

wahlen Sie einen niedrigeren Tisch oder einen
anderen nicht so hohen Gegenstand. Und: At-
men nicht vergessen! Auch bei der Belastung
immer wieder rhythmisch ein- und ausatmen.

Machen Sie zwei bis drei
Durchgange mit je 10 Wie-

i, ! ” |
i derholungen.

Diese Ubung kdnnen Sie im Stehen oder im
Sitzen machen. Halten Sie in jeder Hand eine
Wasserflasche. Neigen Sie sich leicht nach
vorne und heben Sie jeweils eine Flasche mit
leicht gebeugten Ellenbogen maximal nach
vorne und nach hinten an. Halten Sie die
Endposition jeweils kurz. Wichtig: Der Ricken
muss dabei gerade bleiben.

P Tipp: Sie trainieren zuséatzlich die obere
RUckenmuskulatur, wenn Sie den ,Schmetter-
ling“ machen. Daflr im hiftbreiten Stand die
Flaschen in die Hande nehmen, die Arme seit-
lich nicht ganz durchgestreckt bis auf Héhe
der Ohren heben und langsam in die Aus-
gangsposition zurlickkehren.
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Das konnen Sie (auch) fir sich tun

Natirlich muss man akute Schmerzen behandeln, damit sie nicht chronisch werden

und eine Bewegungstherapie lUiberhaupt beginnen kann. Zum Gliick gibt es in der modernen

Naturheilkunde wirksame Methoden, mit denen Osteoporose-Patienten ihre Lebensqualitat

erhalten und Schmerzen zeitig vorbeugen beziehungsweise sie lindern kénnen.

Die Starke der Naturheilverfahren liegt vor allem
in den Bereichen Erndhrung und Bewegung. Sie
konnen aber noch mehr tun, um besser mit

der Krankheit und den daraus resultierenden
Schmerzen zu leben.

Sturzsicheres Heim

Falls Sie bereits Osteoporose haben, machen
Sie lhre Umgebung sturzsicher. Achten Sie in
der Wohnung auf rutschfeste Béden und eine
ausreichende Beleuchtung, beseitigen Sie
herumliegende lose Kabel und Stolperkanten.
Lassen Sie regelmaBig lhre Sehkraft Gberprifen
und sorgen Sie im Zweifelsfall fir eine geeigne-
te Brille. Auch einige Medikamente wie Beruhi-
gungsmittel oder Blutdrucksenker kénnen das
Sturzrisiko erhdhen. Besprechen Sie daher den
Medikamentenplan mit Threm Arzt.

Heublumen- oder Ingwersack

Ein Heublumensack ist ein altes Haus-
mittel gegen Schmerzen. Fillen Sie ein
Sackchen (gibt’s in der Apotheke) mit
Heublumen und erhitzen Sie es nach
Packungsanweisung im Wasserdampf.
Auf die schmerzende Stelle legen, mit
einem Handtuch abdecken und etwa
20 Minuten wirken lassen. Schneller
geht's mit einem Kirschkernkissen, das

in der Mikrowelle erwarmt wird.
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Schmerzbehandlung

Nur am Anfang verlauft Osteoporose unbemerkt.
Spéater werden Beschwerden zu Dauerbeglei-
tern. Wenn bei Osteoporose Knochenschmer-
zen oder Verspannungen auftreten, ist Warme
das einfachste Hausmittel (siehe Kasten unten).
Auch der Wechsel zwischen kalt und warm
kann hilfreich sein. Kneippsche Anwendungen
mit Wasser und TrockenbUrsten verbessern

die Durchblutung und damit die Erndhrung der
Knochensubstanz. Probieren Sie folgende MaB-
nahmen aus:

Wechselduschen: 1 bis 3 Minuten warm
duschen, danach kalt abduschen
Wechselanwendungen, also Arme und FiBe
abwechselnd in warmes und kaltes Wasser
halten

Sie konnen lhren Kreislauf auch jeden Mor-
gen mit Trockenbdirsten aktivieren und da-
mit den Stoffwechsel ohne Waser anregen

Neuraltherapie

Damit die Muskultaur sich lockert und Bewe-
gung wieder Freude macht, kann zum Beispiel
die sogenannte Neuraltherapie helfen. Hierbei
spritzt der Therapeut gezielt Betdubungsmittel
als Quaddel unter die Haut. Auch einige Ver-
fahren mit Strom haben sich bei der Schmerz-
linderung und Stoffwechselaktivierung bewahrt
(Elektrotherapie, TENS). Im Rahmen einer Ther-
motherapie nutzt man die tiefgehende Wirkung
der Warme bei Kurzwellenbestrahlung, Moorba-
dern oder Fangopackungen.

® 4>

a e

Selbsthilfegruppe

Sich selbst helfen ist bei vielen chronischen
Erkrankungen von groBem Wert. Denn wenn
Sie es nicht tun, wer wird es dann flr Sie ma-
chen? Sie kdnnen sich in Selbsthilfegruppen
Unterstltzung suchen. Das motiviert bei-
spielsweise beim regelméaBigen Training, man
kann Rezepte austauschen, sich freundschaft-
lich Rickhalt und Feedback geben oder auch
gemeinsam mit Spaf3 die Freizeit gestalten.
SchlieBlich hat man ein groBes verbindendes
Thema und bleibt nicht mehr mit Fragen und
Problemen allein. Seine Gesundheit bei Osteo-
porose selbst in die Hand zu nehmen ist, neben
der arztlichen Behandlung, ein groBer Schritt
zur erfolgreichen Therapie. Kontakte finden Sie
Uber www.osteoporose-deutschland.de und
www.osd-ev.org.

Achtsamkeitstraining

Ein Leben mit chronischen Schmerzen ist nicht
leicht. In der Schmerzforschung hat sich ge-
zeigt, dass Behandlungsmethoden, die auf Acht-
samkeit basieren, positive Wirkung haben. Die
Probleme verschwinden davon zwar nicht, aber
es wird leichter, damit zu leben. Der Schlissel
zur Linderung liegt dann in der Akzeptanz der
Schmerzen. Wer in der Lage ist, Achtsamkeit
und Stressreduktion gezielt einzusetzen, flhlt
sich weniger ausgeliefert und hat stattdesen

Atem beobachten T
Wenn wir ruhig und gelassen atmen, ent-
spannen sich auch unsere Muskeln bes-

ser. Absichtslos und ohne etwas Beson-
deres dabei zu tun, beobachten Sie, wie

Ihr Atem aus- und einstrémt. Stellen Sie

sich dazu einen Timer auf finf Minuten.
Spater kdnnen Sie die Ubung auch langer

machen, wenn Sie lhnen guttut.

Finden Sie einen guten, aufrechten
Sitz, ziehen Sie die Wirbelsaule be-
wusst in die Lange, die Schultern sind
entspannt. Legen Sie die Handrlicken
locker auf die Oberschenkel oder die
Hande ineinander auf den Schof3.
Splren Sie lhren Atem, ohne ihn zu
verandern oder zu steuern. Lassen
Sie ihn so kommen, wie er kommen
mochte, und machen ihn sich einfach
bewusst.

Wenn Ihre Gedanken abschweifen,
l6sen Sie sich von ihnen und sptiren
wieder lhren Atem.

Seien Sie geduldig mit sich selbst.
Wenn es lhnen hilft, kdnnen Sie auch
in Gedanken leise das Wort ,ein“ beim
Einatmen und ,aus“ beim Ausatmen zu
sich sagen.

Sobald das Weckersignal ertont, rich-
ten Sie |lhre Aufmerksamkeit langsam
wieder auf Ihre Umgebung.

das Gefuhl, selbst etwas tun zu kbnnen. Beson-
ders bewéhrt hat sich die sogenannte Mindful-
ness Based Stress Reduction (MBSR), ein acht-
samkeitsbasiertes Stressreduktionsprogramm
aus den 1970er-Jahren. Das kann man in Kur-
sen, Blchern oder online lernen.

DAS KONNEN SIE (AUCH) FUR SICH TUN - 173



Sachregister

A/B

Algen 29, 31, 33, 43, 49

Alkohol 10, 13, 15, 22, 24, 34, 36, 39
AntientzUndliche Erndhrung 24, 29f,, 46, 49
Bewegung 10, 12ff.,, 15, 21f., 24, 29, 35, 44, 152ff.
Bisphosphonate 13, 48, 157

Bor 28, 48

D/E/F

Darm 10, 13, 24f.,, 31, 33ff., 36, 41, 44f.
EiweiBbedarf 24, 28, 32, 44f.

Entzindungen 10, 12, 16, 24, 29f., 36, 49
Fermentieren 10, 16, 32, 40f., 48

Fette, ungesunde 22, 33

Fettsduren, gesunde 29, 31ff,, 42, 49

Fisch 16, 28ff.,, 32f,, 44f., 49

Fleisch 10, 16f., 22, 25, 29ff,, 33, 35ff,, 44f, 49
Folsdure 32, 49

Frauen 8f., 111f., 21ff., 24, 29, 38, 40, 46, 48, 159

G/H

Genetik 22, 24

Getreide(produkte) 25, 31, 33, 35ff., 48
Hulsenfrichte 16, 25, 28, 31, 33, 45, 49

K

Kaffee 10, 25, 36, 47

Kalium 32, 36, 43, 46

Kalzium 10, 12f., 15ff., 20ff. 24f., 28ff., 32ff.,
38ff., 411f.,, 46, 48

Kase 11, 16, 32, 35, 40f., 44, 48

Knochendichte 10, 14, 17, 21ff., 46,
48f., 153, 156 ff.

Krebserkrankungen 14, 21, 23f.

Kupfer 28, 47

M/N
Magnesium 24, 28, 32, 36, 43, 46, 48
Mangan 28, 47

174 — SACHREGISTER

Manner 8f., 111f., 21ff., 24, 38, 46, 159

Medikamente 9f., 13f.,, 23, 157f., 172

Milch(produkte) 10, 16f., 28, 30ff., 33, 35f.,
38ff., 41, 46, 49

Mineralwasser 17, 30, 37, 40

Muskulatur 15f., 22, 24, 28f., 38, 41, 44,
46, 152f., 157f.

Nusskerne 25, 31ff., 36, 41f., 46ff., 49

Oo/P

Osteoblasten 11, 21, 47

Osteoklasten 10f., 13, 21, 34

Oxalsdure 25, 38f.

Peak bone mass 10, 21

Pflanzenprotein 16, 25, 28, 31, 37, 44f.
Phosphat 15, 21, 24f., 30, 32, 34ff., 40, 45
pH-Wert 34f., 38, 41

Phytinsaure 25, 33, 38

Probiotika 29, 40f.

R/S/T

Rauchen 10, 15, 22, 24

Salz 10, 15, 25, 33, 39, 43, 45f.

Schwangerschaft 20, 22, 44

Senioren 9ff., 13f.,, 20ff.,, 24, 30, 38ff.
41, 44, 49, 156f.

Supplementation 38f, 41

T-Wert (T-Score) 13, 23

U/v/W/z

Untergewicht 15, 22

Veganer/Vegetarier 17, 24, 30ff.,, 37, 42, 45

Vitamin C 28, 41, 43, 48

Vitamin D 10, 13ff., 16, 22, 24f.,, 28, 33,
38f., 41, 48, 157

Vitamin K 28, 32, 43, 48

Wechseljahre 22, 24, 40, 48, 159

Zink 24, 28, 33, 41, 47

Rezeptregister

A
Algen
Brombeer-Hanf-Shake
Mit SPirulina-Algen ......coevevenenenienienenne 65
Paprikasalat mit Seetang .....c.cccoceecevvervennen. 87
Aprikosen
Kabeljau in Mandelkruste mit Fenchel und
Honig-Senf-Sauce ......eeveviecieciecieniene 124
Power-Pralinen mit Hanfsamen ............... 139

Tofu-Currywurst mit Aprikosenketchup... 100
Artischocken: Gerdstetes Sauerteigbrot mit

Gouda und Artischockenbutter..................... 14
Auberginen

Auberginen-Lasagne mit Lupinen-

BOLOZNESE e 106
Sauerteigbrot mit Auberginen
und Miso-Krauter-Butter .......ccceccevvveveennenne 128
B
Bananen

Erdbeer-Himbeer-Smoothie

Mit Hanfsamen .....ocvvevivcevienenienenenenens 64
Schoko-Hafer-Schale aus dem Ofen ......... 68
Birnen: Herzhafte Hirse-Bowl mit Ziegen-
kdse und BirNen ......cccceeeecieeceeseeseeeeeeeene 72
Blaubeeren
Beeren-Hagebutten-Chiapudding
Mit KUrbiskernen ........vevenenenenenienenns 66

Kefir-Buchweizen-Pancakes mit Beeren
UNd WalnUSSEeN ...eccveeeieeeeeeeieeceeeceeeevee s 60
Saaten-Granola mit Beerenjoghurt

UNA LeINOL e 62
Blumenkohlpuffer mit Joghurt

und Frihlingszwiebeln .......ccccovevevieniennens 134
Bohnen

Bohnen-Mais-Salat mit Rucola

UNd Tahin oo 94
Brokkoli-Bohnen-Suppe

mit flambiertem Camembert .......cccoenene 76

Venere-Reis-Salat
mit grinen Bohnen und Kohl ..........c.c...... 112
Brennnessel
Brennnessel-Gnocchi mit Panko

UNd SPINAL coeeieieeeeeeereeeeeeene 118
Brennnessel-Hummus mit Spinat
UNd SPrOSSEN eveveerieriereeriereneseseseeeeeeeene 132
Romana mit krossen StBkartoffeln und
Sauerrahm-Brennnessel-Dip .....cccooeeeennes 88
Sommerrollen mit Brokkolirohkost
und Mango-Brennnessel-Dip .....c.ccceeeeuenne 84
Brokkoli
Brokkoli-Bohnen-Suppe
mit flambiertem Camembert .......cccecenne 76
Sommerrollen mit Brokkolirohkost
und Mango-Brennnessel-Dip .....cccceeveeuene 84
Brombeeren
Beeren-Hagebutten-Chiapudding
Mit KUrbiskernen ........evevecenenenenenns 66

Brombeer-Hanf-Shake mit

SPIrulina-Algen .....ccceveveneneneneneenee 65
Saaten-Granola mit Beerenjoghurt
U] oo I I =Y [ o o | RS 62
Buchweizen
Haselnusskuchen mit Buchweizen ........... 140
Kefir-Buchweizen-Pancakes mit Beeren
UNd WalnUSSEN ..eveeeieieeierieeeeseeeesveeee e 60
Bulgur: Grinkohl-Kurbis-Bowl
mit Bulgur und Algendl .......ccocveveevievieniennene 90
C
Camembert
Brokkoli-Bohnen-Suppe
mit flambiertem Camembert .................... 76

Grine-Spargel-Fritters
mit Camembert ... 116
Cashewfrischkise mit Algenol ......cccoceeveeneene 130

REZEPTREGISTER - 175



Ceviche vom Saibling mit

SUBkartoffelplree .....veeeveneneneneenennen 122

Chiasamen: Beeren-Hagebutten-Chiapudding

mit Klrbiskernen ... 66
Cookies

Frihstlicks-Cookies mit Nissen

UNd Cranberrys ...ooeevererenenenienenesesneeeens 56
RUbli-Cookies mit Haselnlssen
und Hagebuttenmark ......ccocoeceverererrennennen 146
Cranberrys
Cranberry-Kraut-Strudel mit
Estragon-Senf-Sauce .....c.cceceveevenvenenenne. 82
Frihstlcks-Cookies mit NUssen
UNd Cranberrys ..ooceevenenienienienresieeneeneens 56
Créme Brillee mit Seidentofu .....c.ccoeeeeeeene 149
Cremige Maissuppe mit Fenchel
und Kokosmilch ....cocceeeeeveniiineiceeeeeeeee, 78
Curry: Fruchtiges Karpfencurry
mit Quinoa und Koriander .......cccceeeveeveenes 126
D
Datteln
FrihsticksSmMUSL .eeeveeveeieeeeeeeeeceeeeee 52

Gerdstetes Sauerteigbrot mit Tomaten-

Walnuss-Crumble .....cceecveeeeceeieeiereeeeeen, 70
Joghurt mit Pistazien und Kardamom-
Kaffee-Datteln .....coccceeeeeeeceeecieeeeeeeeeeiens 148

Power-Pralinen mit Nissen und
Hanfsamen ......coooveeiecieeeeeceeceee,

Schokodatteln mit Himbeeren

E
Eier
Blumenkohlpuffer mit Joghurt
und Frihlingszwiebeln ......cccocevenencncnnen. 134
Brennnessel-Gnocchi mit Panko
UNd SPINAL oo 118
Erbsen
Erbsenprotein: Kichererbsen-Erbsenprotein-
Pflanzerl mit Shiitake und Kimchi ............. 110
Grine Shakshuka mit Feta und Erbsen ..... 74

Erdbeer-Himbeer-Smoothie
mit Hanfsamen .....ccocveeecieceeeceeeeeee, 64

176 — REZEPTREGISTER

F

Feigen
Kokos-KUrbiskern-Bars .......cccceceverererenenne 142
Sommerrollen mit Brokkolirohkost und
Mango-Brennnessel-Dip ...c.cceveeeeeecnnenne. 84
Fenchel

Cremige Maissuppe mit Fenchel

und KokosmilCh ....ecevenienienenenencnenenenene 78
Kabeljau in Mandelkruste mit Fenchel
und Honig-Senf-Sauce .....ccceeveveneeneennene 124
Feta
Auberginen-Lasagne
mit Lupinen-Bolognese .......ccccceveveeene. 106
Grine Shakshuka mit Feta und Erbsen ..... 74
Haferflockenpizza mit Tomaten
UNA FELa ottt 136
Uberbackene Portobello-Pilze
mit Grinkohl-Feta-FUullung .....c.ccceceeveeenee 96
Frischkase
Krauter-Hirse-Crépes mit Kapernfrischkése
UNA GEMUSE it 58
Rote-Linsen-Waffeln mit Gemuisesalat
und Fetadip ..cocovererneeieieeeeeeeseseeseseeseeaene 102
G
Griinkohl
Griinkohl-Kurbis-Bowl mit Bulgur
UNd ALEENGBL ..o 90
Uberbackene Portobello-Pilze mit
Grinkohl-Feta-FUullung .......ccccevevevercrcnenne 96
Gurke
Krauter-Hirse-Crépes mit Kapernfrischkase
UNA GEMUSE et 58
Rote-Linsen-Waffeln mit Gemuisesalat
und Fetadip .cocovrrneeieeeeeeeeseeseeeneeeene 102
Sommerrollen mit Brokkolirohkost und
Mango-Brennnessel-Dip ...c.ccceceeereeennenne. 84
H
Haferflocken
Frihstlcks-Cookies mit Cranberrys .......... 56
FrahstlcksmMUSL ..occveeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 52

Haferflockenpizza mit Tomaten
UNA FELA oot 136

Romana mit krossen SuBkartoffeln

und Sauerrahm-Brennnessel-Dip ............. 88
RUbli-Cookies mit Haselnlssen
und Hagebuttenmark ......ccoccovvevervenceennnen. 146
Schoko-Hafer-Schale aus dem Ofen ......... 68
Hagebuttenmark

Beeren-Hagebutten-Chiapudding
mit Klrbiskernen

Haselnusskuchen mit Buchweizen ........... 140
Ribli-Cookies mit Haselnlssen

und Hagebuttenmark ......cccoceveeeneeveecnnenne. 146
Hanfsamen
Beeren-Hagebutten-Chiapudding
mit Klrbiskernen .......coeoncnncnncnncnene 66

Erdbeer-Himbeer-Smoothie mit

HanfSamen .....ooeeeeeeeeeceeeeeseveevene 64
FrihstlcksmUsli woooeeeeeecieecieeieeceeeeeeeeee 52
Mandel-Protein-Riegel .....ccccevrvervirceecuenuenns 143
Power-Pralinen mit Nlssen

und Hanfsamen ....vevvneevienienienieniennens 139
Saaten-Granola mit Beerenjoghurt

UNA LEINOL eveeieieeieeeeeeeecee et 62

Haselniisse

Gerosteter Rosenkohl mit Haselnlissen

UNd KIMChI et 92
Haselnusskuchen mit Buchweizen ........... 140
Power-Pralinen mit NlUssen

und Hanfsamen .....occeceveeceeceeceeniesiesieiens 139
Ribli-Cookies mit Haselnlssen

und Hagebuttenmark ......cccocevevenvenenennen. 146

Herzhafte Hirse-Bowl mit Ziegenkéase

UNA BIifNEN coiiieeieeieeieeeeeetetetetere e sae e saene 72
Himbeeren
Beeren-Hagebutten-Chiapudding
mit KUrbiskernen ......cccveeevencienceenieeceennen. 66

Erdbeer-Himbeer-Smoothie

mMit Hanfsamen ... 64
Joghurt mit Pistazien und Kardamom-

Kaffee-Datteln ....cvvveeeneveneneneneeenene 148
Power-Pralinen mit Nissen

und Hanfsamen ......oceveevenvienceeneeneeeene 139
Saaten-Granola mit Beerenjoghurt

UNA LEINOL ettt

Schokodatteln mit Himbeeren

Hirse
Herzhafte Hirse-Bowl mit Ziegenkéase

UN BIrNEN ..oiiiieiiceceeeeceeeereeeeeene 72
Krauter-Hirse-Crépes mit Kapernfrischkase
UND GEMUSE eeveeeeeeeeeeeeeeeteeee e sveesae e 58

Hummus: Brennnessel-Hummus mit Spinat

UNd SPrOSSEN eveveerrerierienienenereseee et 132
J
Joghurt
Joghurt mit Pistazien und Kardamom-
Kaffee-Datteln .....cccovevevenenencncncncrenene 148
Blumenkohlpuffer mit Joghurt und
Frahlingszwiebeln ......ivninnninninnenne 134
Bohnen-Mais-Salat mit Rucola
UNd Tahin e 94

Erdbeer-Himbeer-Smoothie
mit Hanfsamen ..o 64
Haferflockenpizza mit Tomaten

UNA FOLA .ot 136
Saaten-Granola mit Beerenjoghurt

UNd LEINOL i 62
K
Kabeljau in Mandelkruste mit Fenchel

und Honig-Senf-Sauce .....ccevvevvevvennenene 124
Kalbsleber auf Polenta mit

Thymian-Shiitake .....cccccccevervenienensieneennen. 98
Kamut-Porridge mit Pfirsich

UNd PiStazien ...cccceveeeeeeinienieieieeeeeeesiee 54

Karpfen: Fruchtiges Karpfencurry mit

Quinoa und Koriander......cccoceeeeeereecveecnenns 126
Kartoffeln: Cremige Maissuppe mit

Fenchel und Kokosmilch .....cccooceevevieneennen. 78
Kefir-Buchweizen-Pancakes mit Beeren

und WalnUSSeN ..cceeeeeeeeeieeieeeereecee e 60
Kichererbsen

Brennnessel-Hummus mit Spinat

UNd SPrOSSEN evevverreierierresereseeeseeeeeeeene 132
Kichererbsen-Erbsenprotein-Pflanzerl
mit Shiitake und Kimchi .....ccccoeceeveeciennnns 110
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UNd PEPEIrONT ..ovveieieieierieriereesienieseseesaeeaeen 104
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Kimchi
Gerdsteter Rosenkohl mit Haselnissen

uNd KiMChT e 92
Kichererbsen-Erbsenprotein-Pflanzerl
mit Shiitake und Kimchi ....cccoveevivneennns 110

Kirschen: Schoko-Mohn-Kuchen
mit Sauerkirschen .......coceceeeceeceevceeeeenienn, 144

Kokos-KUrbiskern-Bars
Kurbis: Grinkohl-Klrbis-Bowl

mit Bulgur und ALgensdl ...ccceceeveeeveneennenee. 90
Kiirbiskerne
Beeren-Hagebutten-Chiapudding
mit Kirbiskernen ... 66

Frihsticks-Cookies mit Nussen

UNd Cranberrys ..ooceenenenenienresreeseeseeneens 56
Grinkohl-Klrbis-Bowl mit Bulgur
UNd ALEENSL ..ot 90
Kokos-KUrbiskern-Bars ......ccccceeeereeseennenns 142
Saaten-Granola mit Beerenjoghurt
UNA LeINOL e 62
L
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Lupinen-Bolognese ......cccceveveveeneeneeneennene 106
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Frihstlcks-Cookies mit Cranberrys .......... 56
FrihstUcksmUsLi wooeeeeeeeeeeeceniececccecee 52
Kokos-KuUrbiskern-Bars .......cccceceverenenenenne 142
Rubli-Cookies mit Haselnlssen
und Hagebuttenmark ......cccoeceveveenueneennenne. 146
Saaten-Granola mit Beerenjoghurt
UNA LeINOL e 62
Linsen: Rote-Linsen-Waffeln mit Gemuse-
salat und Fetadip ...ccccovevvervienieeneenieeeennn, 102
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Lupinen-Bolognese ......ccoevevveveeneeneereennens 106
Geflllte Paprika ...coeceeveeveeveereenieneeeeneeneennes 108
M/N
Macadamia: Power-Pralinen
mit NUssen und Hanfsamen .......ccceeunnnes 139
Mais

Bohnen-Mais-Salat mit Rucola und Tahin 94
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Cremige Maissuppe mit Fenchel

und KokosmilCh ...ccceeievievienenenenenenenenene 78
Haferflockenpizza mit Tomaten
UNA FELA ettt 136
Kalbsleber auf Polenta mit
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Mandeln
Frihstlcks-Cookies mit NUssen
UNd Cranberrys ...occenenenieniesiesesiessennenns 56
Kabeljau in Mandelkruste mit Fenchel und
Honig-Senf-Sauce .....ccccvevevenencncnenenne 124
Mandel-Protein-Riegel ......ccocevevevenerenenne 143
Schoko-Mohn-Kuchen mit Sauerkirschen .144
Mango
Fruchtiges Karpfencurry mit Quinoa
UNd KOriander ...oeeeeeeeneeneerieeieneeneeneeens 126
Romana mit krossen SiBkartoffeln
und Sauerrahm-Brennnessel-Dip ............. 88
Sommerrollen mit Brokkolirohkost und
Mango-Brennnessel-Dip ...c.ccceveeveeveecnecnenns 84
Mangold: Griine Shakshuka
mit Feta und Erbsen .....cccocevevvervienceeneenen. 74
Mohn: Schoko-Mohn-Kuchen mit
SauerkirSChen .....eceeceeceeeeeeeeeeeee e 144
M6hren

Auberginen-Lasagne mit
Lupinen-Bolognese ......ccceeevvevienieneenvennens 106
Gerdstete MOhrenbutter ......cccoevevevenenene 131
Krauter-Hirse-Crépes mit Kapernfrischkase
UNd GEMUSE oot 58
RUbli-Cookies mit Haselnlissen

und Hagebuttenmark ......cccoeeveevveniereeneenne. 146
Nudeln: Krosse Kichererbsen mit
Reisnudeln und Peperoni .....c.ccceeveeeenne 104

P/Q
Pak Choi: Marinierter Rauchertofu mit
Miso-Paste und Pak Choi ....ccceceeeverennene 105
Paprika: Geflllte Paprika
Peperoni
Ceviche vom Saibling mit

SUBkartoffelplree .....ceeeeveceneneneenennes 122
Fruchtiges Karpfencurry mit Quinoa
uNd Koriander .....cceceeeneenrenereeneneneeennenes 126

Geflillte Paprika ...cccceeeveeveneneneneeenenenes 108
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UNd PEPEIONT .eevveierierieriereseseseseseeeeeeaeen 104

Pfirisch
Kamut-Porridge mit Pfirsich
und PiStazien ...ccccceeceeceeceeceeeeeeeeeeee e
Tomatensalat mit Pfirsich .....cccccvevenenenene
Pilze
Kalbsleber auf Polenta mit
Thymian-Shiitake .....cc.ccevevveneenieencnciennen.

Kichererbsen-Erbsenprotein-Pflanzerl mit

Shiitake und Kimchi ....cccccevveceeceeieeeene 110
Uberbackene Portobello-Pilze mit
Grinkohl-Feta-FUullung .....cccocoevevenenenenenne 96
Pistazien
Joghurt mit Pistazien und Kardamom-
Kaffee-Datteln .....cccceceeveeneeceenieeieeeeseene 148
Kamut-Porridge mit Pfirsich
UNd PisStazien .....ccceeeervenecenenneneneeneenene 54
Pizza: Haferflockenpizza mit Tomaten
UND FELA oot 136
Polenta
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Panko und Spinat .....cccecevevieveecienieniecieniene 118
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Thymian-Shiitake .....cccoeevenenenenenenenenes 98
Power-Pralinen mit
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UNd Salat oo 116

Romana mit krossen StBkartoffeln und
Sauerrahm-Brennnessel-Dip .....cccoceevennene 88
Rosenkohl: Gerdsteter Rosenkohl mit
Haselnlssen und Kimchi ......ccocevevvieneennen. 92
Rote-Linsen-Waffeln mit Gemusesalat

UNd Fetadip ..cceceeeeenenenenenencneneeeeeeene 102
RUbli-Cookies mit Haselnlssen

und Hagebuttenmark .....ccocevcevevenenenennens 146
Rucola

Bohnen-Mais-Salat mit Rucola

UNd Tahin e 94
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und Artischockenbutter ........cccoceeeenenenne. 14
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UNd Fetadip ..cccecerenenenenenencnencneeceeeene 102
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S
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Saibling
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Sesamsamen
Cranberry-Kraut-Strudel mit
Estragon-Senf-Sauce ......cevvcevveeeennene. 82
Frihsticks-Cookies mit Nissen

UNd Cranberrys ....cccoeverenenenenennennennenneens 56
Krosse Kichererbsen mit Reisnudeln
UNd PEPEIONT .ovivieiieeeeteeeeeeeeeeeeeee e 104
Marinierter Rauchertofu mit Miso-Paste
UNd Pak Choi cccevievienienienieneseseseseeeeeeneen 105
Saaten-Granola mit Beerenjoghurt
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Shakshuka: Grine Shakshuka
mit Feta und Erbsen ......ceevecevevveneennne. 74
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und Mango-Brennnessel-Dip .....ccccceeveenens 84
Spargel
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Spinat
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Tahin
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und Dill-Senf-Dip ..cocevererrererererererereeene 80
Marinierter Rauchertofu mit Miso-Paste
UNd Pak Choi ..oceeeeieieeceeeeeeeeeeeee e 105
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Tofu-Currywurst mit

AprikosenketChup .....ccovveeevenenieeniecenennne 100
Tomaten

Auberginen-Lasagne mit

Lupinen-Bolognese ......ccceveevenineneeenenene 106
Ceviche vom Saibling mit

SUBkartoffelplree ....evvenenencencnennene 122
Cremige Maissuppe mit Fenchel

und Kokosmilch ..o 78
Fruchtiges Karpfencurry mit Quinoa

und Koriander ....c.ccoeveveneeenenenineneeeennenes 126

Gebratene Saiblingsfilets mit bunten

Tomaten und OLIVEN ...ccoeveeeeerenieenieiecine 120
Gerdstetes Sauerteigbrot mit Tomaten-

Walnuss-Crumble ......ccccvevevenennenncnennene. 70
Griine Shakshuka mit Feta und Erbsen ..... 74
Haferflockenpizza mit Tomaten und Feta . 136
Rote-Linsen-Waffeln mit Gemusesalat

UNd Fetadip cocveeveveneneeneiecseeeseeseenes 102
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Tomatensalat mit Pfirsich .....ccocoveencnnenee. 86

wW/z
Waffeln: Rote-Linsen-Waffeln
mit GemUsesalat und Fetadip .....coceeueneee 102
Walniisse
Gerbstetes Sauerteigbrot
mit Tomaten-Walnuss-Crumble ............... 70
Kefir-Buchweizen-Pancakes mit

Beeren und WalnUssen ......cccceceeeveeeeeenenen. 60
WeiBkohl
Cranberry-Kraut-Strudel mit
Estragon-Senf-Sauce ......c.cevevcenveneenenne. 82
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UNA KONL ettt 112
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und Salat oo 116
Herzhafte Hirse-Bowl mit Ziegenkase
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Die Autoren

Holger Stromberg wuchs im elterlichen Gasthaus im nordrhein-west-
falischen Waltrop auf. Die Kunst des Kochens und das leidenschaft-
liche Interesse an Lebensmitteln haben ihm Vater und Mutter quasi in
die Wiege gelegt. Nach seinen Lehrjahren in der Sterne-Gastronomie
erarbeitete er sich als jlingster Koch Deutschlands mit 23 Jahren den
Michelin-Stern. Als Prasident der Kdéchevereinigung ,,Junge Wilde e.V*
revolutionierte er die avantgardistische Foodszene in Deutschland. Ab
2003 ging er mit seinen europaweit agierenden Gastro- und Consulting-
Unternehmen f.e.b. GmbH und STROMBERG* Consulting GmbH eigene
Wege. Zehn Jahre lang (bis 2017) begleitet er im DFB-Betreuerstab als
Erndhrungscoach und Koch die deutsche FuBballnationalmannschaft.
2021 stieg er als Co-Founder bei der Organic Garden AG ein.

Dr. med. Helge Riepenhof gehort zur sportmedizinischen Elite Euro-
pas. Er ist Facharzt fur Orthopadie und Unfallchirurgie, Physikalische
und Rehamedizin sowie Sportmediziner und Chefarzt im BG Klinikum
Hamburg. Seit vielen Jahren gehoért er zu den renommierten Bewe-
gungs-Docs in der gleichnamigen NDR-Serie, in der Patienten mit
Bewegung statt mit Medizin erfolgreich behandelt werden. AuBerdem
betreut Helge Riepenhof Spitzensportler bei Olympischen Spielen
und Weltmeisterschaften sowie Profi-FuBballmannschaften wie den
AS Rom in Italien oder RB Leipzig. Er lehrt als Sportmediziner an den
Universitdten Osnabriick und Libeck und setzt auf Pravention, Reha-
R 1 bilitation und konservative Behandlungsformen. Sein Motto lautet:
d Gesund werden, gesund bleiben — mit dem richtigen Trainingspro-
‘ © gramm kann es jeder schaffen!

Hinweis

Die Ratschlédge in diesem Buch wurden mit groBter Sorgfalt von Autoren und Verlag er-
arbeitet und geprift. Eine Garantie kann jedoch nicht Gbernommen werden. Ebenso ist eine
Haftung der Autoren bzw. des Verlags und seiner Beauftragten flir Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ausgeschlossen. Erkrankungen mit ernstem Hintergrund gehoren in
arztliche Behandlung! Bei bereits bestehenden Beschwerden kann das Buch daher keinen
facharztlichen Rat ersetzen.
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Hinter jedem tollen Buch steckt ein starkes Team

NEWSLETTER

LIEBE LESER*INNEN

Projektleitung: Kathrin Ullerich wie schon, dass Sie ein Buch von ZS in den Handen halten. -
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Schmerz lass nach! Schluss mit der langen
Rezeptsuche!

Du suchst ein Rezept aus einem deiner vielen Kochblicher, wei3t aber
nicht mehr, in welchem Buch es steht? Kein Problem —
die Rezept Scout-App verrat ganz schnell, welches Rezept wo zu finden ist.

Erstelle deine eigene Bibliothek —
suche deine Kochbicher und speichere sie ab
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Dr. med. Helge Riepenhof und
Holger Stromberg
Stark gegen Schmerzen

24,99 € [D]
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und noch schneller finden
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ENDLICH SCHMERZFREI
TROTZ OSTEOPOROSE

Osteoporose gilt als eine der haufigsten Volkskrankheiten, wird aber
oft unterschatzt, weil sie schleichend voranschreitet und viele erst im
Spatstadium von ihrer Erkrankung erfahren. Um dem Knochenschwund
den Kampf anzusagen, setzen Spitzenkoch Holger Stromberg und Sport-
mediziner und TV-Doc Helge Riepenhof auf ganz natlrliche Therapien,
die garantiert frei von unerwiinschten Nebenwirkungen sind: gesunde
Erndhrung und gezielte Bewegung. Das Experten-Duo kombiniert all-
tagstaugliche Ubungen mit (iberwiegend pflanzenbasierten Rezepten,
die reich an knochengesunden Nahrstoffen sind. Das motivierende
Motto lautet: Jeder kann etwas gegen Osteoporose tun! Gewinnen Sie
mit Bewegung und bewusstem Genuss mehr Lebensqualitat.

Alles Wissenswerte Uber die Entstehung und Behandlung von Osteoporose
Einfache, aber effektive Ubungen fiir zu Hause, die den Knochenschwund stoppen

Mehr als 50 pflanzenbasierte Genussrezepte - von Friihstiick bis Abendessen

ISBN 978-3-96584-205-2 € 24,99 (D

783965

842052

N
(%2}
<
Im
A
r
>
@

9

www.zsverlag.de




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Coated FOGRA39 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.6
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 80
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 80
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug true
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo true
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        8.503940
        8.503940
        8.503940
        8.503940
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /WorkingRGB
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MarksOffset 14.173230
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed true
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


